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   ســــــر جليــــــاب خيـــــــالكت

الكتاب خير جليس ، ومتابعة الجديد في حقـل الاختصاص هو محور الاهتمام وتأكيد للتحديث المعلوماتي . 
الحيز الأسبوعي سنحرص لتكون لنا وقفة مع واحدة من الكتب المرجعية    في هذا

السيكولوجية(النفسية)في موضوعاتها وبشكل وجيز بقصد تحفيز روح البحث والمتابعة عند زملاء الاختصاص  
 .والمهتمين من القراء بالعلوم السلوكية.

  
"اء اح�� محمد ش��'��رس عل# ال"ف  ه�ا ال��اب م� تأل�� :ال����ره �ار�� رودهام,   ت	ج�ة :د. ه

م  2009جامعة ج"�ب ال�اد; , ص�ر عام - كل�ة  الآداب 8ق"ا -ال45ي و الاكل1"�0ي ، ق,# عل# ال"ف 
صف4ة .واح��J على ت,عه ف�5ل على ال"�4 247, ال"اش	 :مC�0ة الانAل� ال�5	�ة, ع�د صف4ات 

  الاتي :
  

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  مق�مة:

  ال	ف�ات  الف	�ل

  30الى        21  )الاول ( ماه� ال,ل�ك ال45ي ؟
 43الى        35  الSاني (ال�Rث	ات على ال,ل�ك ال45ي )

 74الى        60  الSالU (تف,1	 ال,ل�ك ال45ي )
 4 9الى        83  ال	ا8ع (ما ال�ق�5د ب�عW�W ال45ة)

 119الى  105  ال'ام  (ت'\�] تعW�W ال45ة وتق��1ه )
 146الى    127  ال,ادس (ال�[قة )

  162الى      151  ال�[قة و م�اجه�ها ) 
(ادارال,ا8ع
 185الى   171  الSام� (سل�ك الاكل )

 208الى     193(   اض\	ا8ات الاكل  )         ال�اسع

هذا الكتاب من تأليف  
:الدكتوره كارين رودهام,   
ترجمة :د. هناء احمد محمد 
شويخمدرس علم النفس الصحي  

يكي ، قسم علم  و الاكلين
-كلية  الآداب بقنا  -النفس

جامعة جنوب الوادي , صدر  
م , الناشر :مكتبة   2009عام  

الانجلو المصرية, عدد صفحات  
صفحة .واحتوى على  247

تسعه فصول  

ما دفعني للترجمة في هذا  
المجال هو احتياج مرضى  
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لا fع� ه�ا ال��اب وصفا شاملا لعل# ال"ف  ال45ي  بل S�fل نe	ة عامة على 8عc ال��ض�عات 
h5'ض  الاف��اح�ة داخل ال�	و�ه�# عل# ال"ف  ال45ي ب�راسة الع�ل�ات ال"ف,�ة في ال45ة وال� ،

وال	عاfة و��رس الاخ�5اص�1ن ال"ف,�1ن لل45ة الع�امل ال,ل���ة ال�	تC\ة 8ال4فاk على ال45ة  
وع	ض ال�[0لات ال�45ة وحلها وما لها م� تأث1	 على الف	د وال���Aع في ال�قn ال4الي ، 8الإضافة 

o�� ض وال[فاء م"ه.الى اك�[اف	مع ال� qضى على ال��اف	ة م,اع�ة ال��  
  

  مق�مة ال���ج� :

ی�اح للأكاد�fي ال��'h5 عادة  م�ا8عة ح	�ة ال"[	 العل�ي في ال�Aال والاsلاع على �1S	 م� 
الاص�ارات ال���W1ة ال�ي تغ\ي  مAالات ح�یSة في ت\q1w عل# ال"ف  ، م"ها مAالات  عل#  ال"ف  

� ف	وع عل# ال"ف  ال�\�wقي ال�عاص	ة ال�; ن[أ  ون�ا وت\�ر خلال ف�	ة وجW1ة ، U148 ال�45ة ، وه� أح
اصCح عل�ا له م�ض�عاته ال��4دة ، وم"اهAة ال'اصة وأه�افه ال�اض4ة و�"�ر أن �Af ال��'h5 ه�ه 
ال"�ع م� ال��{ الأكS	 ت�W1ا وت'55ا ، وال�; 8ق�ر  ما ی�5ف 8ه ه�ا ال��اب م� ش��ل ، ی�5ف 

ع�q وال�قة ، و�ق�ر ما ~�ه م� تأص1ل  8ق�ر ما ت�,# مادته م� ح�اثة و��Sل ه�ا ال��اب ح15لة جه� 8ال
أكاد�fي وعل�ي في مAال عل# ال"ف  ال45ي ، ولعل ما دفع"ي لل�	ج�ة في ه�ا ال�Aال ه� اح��اج 

ت�,q مع  م	ضى الأم	اض الA,��ة لل	عاfة ال"ف,�ة ال��'55ة الى جان{ ال��خل ال\wي وه�ه ال"e	ة
ت�ص�ة ال���Aة الام	��0ة لعل# ال"ف  للCاح�1S �8	ورة اج	اء ا48اث ه�فها الأساسي ه� ح�اfة  ص4ة 
 W�	الأول ی q]ع عل# ال"ف  ال45ي ت�ور ح�ل شق�1 :  ال	أ48اث ف �Aا ن�ة, ل��,Aد ال"ف,�ة وال	الف

"ف,�ة ، �'\�ة م�wئ�ة لل�قاfة م� على تق�1# و��اس ال��غ1	ات ال"ف,�ة وث�قه ال5لة  8ال45ة ال�wن�ة وال
الإصا8ة به�ه الام	اض ، وال[q الSاني  h�'f ب�ع# اتAاه ال��خل م� خلال ت��5# ب	امج لل�	ضى 
8الفعل م�Cای"ة الأه�اف وال�سائل ، ت'فف ال�عاناة ال"ف,�ة ال"اتAة ع� آلام ه�ه الام	اض ال�Wم"ة  و�ع	ف 

ال�ي ته�# 8ال�[ف ع�  م"�eمات العلاقات ب�1 الع�امل ال"ف,�ة عل# ال"ف  ال45ة 8أنه "ال�راسة العل��ة 
و�لا م� ال45ة وال�	ض على ح�ه م�ا ت"54	 أه�افه في تفع1ل ورفع �فاءة تق�f# ال'�مة ال"ف,�ة 
ال��'55ة في مAالات : ت�1,4 ال45ة العامة ، وال4فاk عل1ها ، وال�قاfة م� ال�	ض ، وال��خل 

أن�ا�  العادات وال,ل�ك ال45ي ، تع�یل �1S	 م� الأف�ار والاع�قادات  �58ر ش�ى ت��Sل في : ت"��ة
ال'ا�sة ح�ل ال45ة وال�	ض ، علاج 8عc الاض\	ا8ات ال"ف,�ة الA,��ة ال"اج�ة ع� الاصا8ة 

ذا اصn4C ال�راسات  ا 8الأم	اض، �ل ذل� ل�4قq1 أف�ل ن���ة ح�اة م	تC\ة 8ال45ة ��ا و���
ال�14;  مAال عل# نف  ال45ة ت�4	ك الآن في اsار ما fع	ف 8ال"��ذج ال"ف,�ة ال\�wة ال�4یSة في

ول�f JعWو ال�	ض الى ع�امل اال"ف,ي الاج��اعي وت�wع� ع� ال"��ذج ال�14;  ال�قل�1; ال,ابq عل�ه ، 
ب�1ل�ج�ة فق] ولعل ما دفع"ي ا�fا لل�	ج�ة في ه�ا ال�Aال قلة ما ��{ ع"ه في ب��1"ا الع	��ة ، والقل1ل 

  على ال�	�W1 على الAان{ ال�قل�1; م� ال�['�h والعلاج ال\wي–في ح�ود ما اعل# –; اق�5	 ال�
وال��	ج�ة اذ تأمل  أن f,�ف�1 به�ا ال��اب �ل م� fع�ل في مAال الأم	اض الA,��ة  س�اء أكان 
 اخ�5اص نف,ي، أو اخ5ائي اج��اعي ، أو الأCsاء  وال��	ضات ، أو ح�ى ال�	ضى أنف,ه# ، وت��"ى

  أن fف�1 ه�ا ال��اب �لا م� الCاحU الع	�ي وال�C�0ة الع	��ة .
ولا یCقى إلا  أن أتق�م 8'الh ال[0	 وال�ق�ی	 ل�C�0ة الانAل� ال�5	�ة ل��5یها ل\Cع ون[	 ه�ا 
ال��اب 8اللغة الع	��ة ، وجه�دها في ال�54ل على ال�	خ�h م� ال"اش	 الأج"wي أ�fا ��ا أن ال��	ج�ة 

حeات أسات�تها وزملائها وتلام1�ها على ه�ا ال��اب ، م� أجل  ت"��ح وت\��	 ال�	ج�ة f,	ها تلقي ملا
ل��اصلة ال,1	 على درب دع# الاس�فادة م� ت'h5 عل# ال"ف  ال45ي  في ج��ع ال�Aالات ال\�wة 

في  وت	ج� ال��	ج�ة في ال"هاfة أن 4fقq ه�ا الاص�ار ما ت�w5 ال�ه م� فائ�ة لا ت�ل� ازاءها إلا الأمل
أن e4fى  ب	ضا القار� ال��'h5  وثق�ه في أنه مازال للع\اء الAاد م�ضع في م��Aع"ا العل�ي 
والأم	 ال�; لا ش� ~�ه ه� أن ال�"فعة م� ه�ا ال��اب في Csع�ه الع	��ة ه�ه س�ع	ض الق�ر م� الAه� 

الأمراض الجسمية للرعاية  
النفسية المتخصصة الى جانب  

لطبي  التدخل ا

هذه النظرة تتسق مع توصية  
الجمعية الامريكية لعلم النفس  
للباحثين بضرورة اجراء ابحاث  
هدفها الأساسي هو حماية  
صحة الفرد النفسية والجسمية

أبحاث فرع علم النفس الصحي  
تدور حول شقين :  الشق الأول  
يركز على تقييم وقياس  

المتغيرات النفسية وثيقه الصلة  
صحة البدنية والنفسية ، بال

كخطوة مبدئية للوقـاية من  
الإصابة بهذه الامراض  

الشق الثاني  يختص بدعم  
اتجاه التدخل من خلال تصميم  
برامج للمرضى بالفعل متباينة  
الأهداف والوسائل ، تخفف  
المعاناة النفسية الناتجة عن آلام  

هذه الامراض المزمنة  

ة  اصبحت الدراسات  النفسي
الطبية الحديثة في مجال علم  
نفس الصحة تتحرك الآن في  
اطار ما يعرف بالنموذج  
الحيوي النفسي الاجتماعي  
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 . وال�قn الل�ی� انفقا في ال�	ج�ة

 

  القسم الأول : السلوك الصحي .  
  : ما ال�ل�ك ال	�ي  ل :الف	ل الأو 

  28ص– 6ص
  ن"اق� في ه�ا الف5ل : 
  ما ال�ق�5د 08ل�ه  ص4ي ؟   1
  ال�ق�5د 8ا ال,ل�ك ال45ي ؟ 2 
  ���oة ��اس ال,ل�ك ال45ي ؟ 3

  ه"اك  تع	�فات �1S	ة لل45ة م,�'�مة م� قwل الأف	اد العادی�1  :    نق�5 08ل�ة (ص4ي)؟
  �w	ون أنف,ه# أص4اء اذا ل# f[ع	وا 8أ; اع	اض  ج,�ان�ة .ال45ة انع�ام ال�	ض : فه"اك أف	اد fع 
ال45ة على ال	غ# م� الإصا8ة 8ال�	ض : 8عc الأف	اد fع�w	وا أنف,ه# أص4اء إذا أخw	وا أنه#  

  أف�ل حالا ص�4ة  م� غ1	ه# .
  �ة .ال45ة م	ادفة لل�اقة ال�wن�ة : ه"اك  أف	اد fع�ون أنف,ه# أص4اء إذا ت��ع�ا 8الل�اقة  ال�wن  
فال\	�قة ال�ي  fفه# و�ف,	 بها الأف	اد مفه�م ال45ة  لها انع0اسات مه�ة على  سل�ك ح�اته# ��ا   

  أن ال\	�قة ال�ي تف,	 بها ال45ة ت�أث	�ال�	اث الSقافي ال�; ن"��ي له .
وع	ف�ها م"�eة ال45ة العال��ة  8أنها : حالة م� ال��امل الA,�ي ، والعقلي ، والإج��اعي ول�   

  A	د ��اب ال�	ض أو ال�عف .م
ه� ال�5	ف  ال�Rد; إلى ال�أث1	 ( الإAfابي أو ال,لwي) على ص4ة   ال�ق�5د 8ال,ل�ك ال45ي ؟

  الف	د
  وال,ل�ك ال,لwي مSل:ت"اول ال��4ل�ات او ال��خ�1  وتعاsي ال�'�رات 

ن وغ,ل ال�1ی� .وال,ل�ك الإAfابي  مSل :  ت�1,4 ال"eام الغ�ائي وم�ارسة ال	�اضة وت"\�� الاس"ا
؟ ی�# ال��اس ع� s	�قة نeام عل# الأو��ة : وه� عل# دراسة ت�ز�ع  ك��oة ��اس  ال,ل�ك ال45ي

  ال45ة وال�	ض  وم�4داتها  في الق\اعات  ال,0ان�ة .
وال�راسات ال��ائ�ة  ته�ف الى م	ا�Cة  حA# م	ض مع�1 وت�ز�عه في ق\اع س0اني وت�4ی� أسCاب   

  أسCاب ال�قاfة   ال�	ض م� أجل مع	فة
وت��0 مع	فة الاسCاب عل�اء ال"ف  م� أن ی	س��ا خ\] تعW�Wال45ة و�"[	وا ال�سائل ال�45ة  

 وال�عل���ة  ال�ي تع�ل على  م"ع اع�لال ال45ة وال4فاk  على ص4ة ج�1ة 
  
  50ص  – 29الف	ل ال#اني  : ال�!ث�ات على ال�ل�ك ال	�ي : ص  

  ون"اق� في ه�ا الف5ل   
 ��ذج ال�1wل�جي  ال"ف,ي الاج��اعي .وصف ال" - 1
  ت�4ی� الع�امل ال�ي fع�ق� انها تRث	  في ال,ل���ات ال�45ة . - 2
ت�فاعل الع�امل ال�1wل�ج�ة  وال"ف,�ة الاج��ا��ة معا  ما ال"��ذج ال�1wل�جي  ال"ف,ي الاج��اعي ؟ 

  وتع� ه�ه الع�ل�ة  ال�فاعل�ة هي ال��4د ل�4وث ال�	ض وت\�ره وال[فاء م"ه.
و�	J ( غا �fي) أنه لا ی�ج�  أ; اشارة  م	ض�ة أو م	ض  أو �	ف �0�f  أن ی	جع  الى مRث	  

الاج��ا��ة ، ت�اد ت��ن م�,او�ة  -ال"ف,�ة –ال�1wل�ج�ة –واح�  فق] , بل ذ�	 ان ه�ه ال�Rث	ات  الSلاثة 
  ن,�wا في تأث1	ها على �ل ال4الات ال�	ض�ة في ج��ع الاوقات .

  Rث	ة  في ال,ل�ك ال45ي ؟ ما الع�امل  ال� 
ال,�:  یRد;  ع�	نا دورا مه�ا م� حU1  ال�فا��# ال�Rث	ة  في سل���ات ال�45ة   ت'�ع   - 1

وتبتعد عن النموذج الحيوي   
التقـليدي السابق عليه  

الصحة انعدام المرض : فهناك   
أفراد يعتبرون أنفسهم أصحاء  
اذا لم يشعروا بأي اعراض   
جسمانية  

فة للياقة البدنية : الصحة مراد
هناك  أفراد يعدون أنفسهم  
أصحاء إذا تمتعوا باللياقة   
البدنية  

المقصود بالسلوك الصحي ؟  
هو التصرف  المؤدي إلى  
التأثير ( الإيجابي أو السلبي) 
على صحة الفرد

السلوك السلبي مثل:تناول  
الكحوليات او التدخين  
وتعاطي المخدرات  

جابي  مثل :  والسلوك الإي
تحسين النظام الغذائي  
وممارسة الرياضة وتنطيف  
الاسنان وغسل اليدين  
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  اج,ام"ا ل�غ1	ات  ج,��ة �ل�ا تق�م ب"ا ال,� .
ال"�ع:  f'�لف  ال���ر ع� الإناث على ال�,��J ال�1wل�جي  و��ل� على  م,��J ال�1wات   - 2

  �ي ت�4] به�فهي تRث	 على s	�قة م�ارس�ه# لل,ل�ك ال45ي .الإج��ا��ة  والSقا~�ة  ال
ال�ضع الإج��اعي الإق�5اد;: ان ال�ی� ی"���ن الى ال\Cقات الإج��ا��ة والإق�5ادfة العل�ا  - 3

1�fل�ن  الى أن ت��ن  خw	ته#  8الأع	اض الA,��ة م"'ف�ة مع تق�ی	ه#  لل45ة مقارنة 8أف	اد ال\Cقات 
  ل�ن�ا .الإج��ا��ة والإق�5ادfة ا

4 -  qا اللاح"sا	في ان'  k�4مل 	نا في ال45ة ولها تأث1	1�ال�ع�ق�ات ال�45ة : وهي s	�قة تف
  في م�ارسة ال,ل�ك ال45ي .

ن�] ال['�5ة : أج	�n ال�1S	 م� الأ48اث ال�ي ت�[ف أن إخ�لاف الأف	اد في ن�] ال['�5ة  - 5
ال,ل���ات ال�45ة او نق5ان ه�ا  f,ه# ب�رجة ما في ز�ادة م1له# ن�4 الان'	ا� في أن�ا� مع1"ة م�

ی	تC\ان �8	ض القل{ ال�اجي   BوAال�1ل ، حU1 أثn�w ه�ه الأ48اث أن ه"اك ن�\�1 م� ال['�5ات 
8الأورام ال,	sان�ة ، ون�] ال['�5ة   Cك�ا اثn�w الأ48اث في الآونة الأخ1	ة ارتCا� ن�] ال['�5ة

D. اض القل{ ال�اج�ة	8أم 
  ] ش'�5ة ت��W1 بSلاثة ع�امل هي :ال5لا8ة : ال5لا8ة هي ن� - 6
 . ام :وه� إدراك اله�ف م� الأن[\ة ال�4ات�ةWالإل� 
 . اتي  في ال��اقف�ال 	و�ع"ي الإع��اد 8الق�رة على ال�أث1 : [Cال�  
 . اب�ةAfة وا���ws ة	wا ره خC8اع� 	��1 وال�غ11�  ال��4; : و�ق�5 8ه رؤ�ة ال�

�ة م� آثار م�اقف ال�[قة ال�ي تRد; الى ال�\�ر وق� ت�1w أن س�ة ال5لا8ة تع�ل حام�ة ووا�
  ال�لk�4 للأم	اض .

  

  70ص  51تف�&� ال�ل�ك ال	�ي ص  الف	ل ال#ال% :

  ون"اق� في ه�ا الف5ل  
 ل�اذا ن�4اج الى ال"�اذج ال�ع	~�ة الإج��ا��ة  لل,ل�ك ال45ي ؟ - 1
 45يع	ض ال'\�� الع	��ة لل"�اذج  ال�ع	~�ة الإج��ا��ة الSلاثة  لل,ل�ك ال - 2
 تق�f# أمSلة على ت\q1w ه�ه ال"�اذج الSلاثة. - 3
  م"اق[ة الفائ�ة م� وج�د ه�ه ال"�اذج . -4

  ل�اذا ن�4اج ال"�اذج ال�ع	~�ة الإج��ا��ة لل,ل�ك ال45ي؟   
f,ه# ال�غ11	 في ال,ل�ك ال�	تC]  8الأم	اض في تق�f# تف,1	 جWئي  في تع�د أسCاب ال�فاة وتCان1ها  

�ع ت\�ر فه�"ا لأسCاب وعلاج الأم	اض ، 4f,� فه�"ا لأه��ة عل# ال45ة  خلال الق	ن الع[	�� ، ف
أ�fا ، حU1 اصCح الآن ال�1S	  م�  الأم	اض  ال�ي �انn ته�د ال�4اة  في ال,ابq قابلة للعلاج  ، 
وه�ا fع"ي أن مع�ل ال�~�ات  ت	تC] الآن 8[0ل أكS	 ش�1عا 8الe	وفال�ي ت�لازم مع ال,ل�ك ال��	ة  

  8ال45ة .
ع	ض ال'\�� الع	��ة لل"�اذج ال�ع	~�ة الإج��ا��ة الSلاثة لل,ل�ك ال45ي :  وهي ثلاثة ن�اذج  

مع	~�ة  اج��ا��ة شائعة : ن��ذج ال�ع�ق�ات ال�45ة ، نe	�ة  ال,ل�ك ال�'\] ، و ن��ذج م	احل 
  .ال�غ11	

  ن��ذج ال�ع�ق�ات ال�45ة:  1
ال,ل���ات ال�45ة ال�قائ�ة  و��جه خاص ل�اذا لا ن4اول فه# ل�اذا لا �fارس ال�1S	 م� الأف	اد  

و للإجا8ة على ه�ا ال�,اؤل �sر م��Aعة م� عل�اء ال"ف   f,�'�م الأف	اد ال'�مات ال�45ة ال��احة ؟
  الإج��اع�11  في ال�لاfات ال���4ة ن��ذج ال�ع�ق�ات ال�45ة .

ال,ل�ك ال�اقي لل45ة fع��� على و�"h ه�ا ال"��ذج على أن ان'	ا� الأف	اد أو ع�م ان'	اsه#  في  

ان الذين ينتمون الى  
الطبقـات الإجتماعية  
والإقتصادية العليا يميلون  الى  
أن تكون  خبرتهم  بالأعراض  

الجسمية منخفضة مع تقديرهم  
للصحة مقـارنة بأفراد الطبقـات  

. الدنيا  الإجتماعية والإقتصادية

أن إختلاف الأفراد في نمط  
الشخصية يسهم بدرجة ما في  
زيادة ميلهم نحو الانخراط في  
أنماط معينة من السلوكيات  
الصحية او نقصان هذا الميل

أثبتت هذه الأبحاث أن هناك  
 BوAنمطين من الشخصيات  

يرتبطان بمرض القـلب التاجي  
كما اثبتت الأبحاث في الآونة  

Cيرة ارتباط نمط الشخصيةالأخ
بالأورام السرطانية ، ونمط  

بأمراض القـلب  Dالشخصية  
التاجية  

الصلابة : الصلابة هي نمط  
شخصية تتميز بثلاثة عوامل هي  
:

الإلتزام :وهو إدراك الهدف  -
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ع�د م�  ال�ع�ق�ات ال�45ة و�[1	 الى اح��ال  ان'	ا� الف	د في سل�ك  ص4ي م�4د م� خلال 
ادراكاته# لل�ه�ی� ال�; f\	حه  ال�ضع ال	اه� وتق��1ه# لل,ل�ك ال��صي 8ه ، والع"اص	 الأساس�ة لل"��ذج 

  هي :
  	د ال�اتي 8أنه  ق� 5fاب �8	ض مع�1 أو عWA ما.القابل�ة ال��ر�ة للإصا8ة: و�ع"ي اع�قاد الف - 1
2 - . WAض أو الع	ا 8ال��w1ات ال,�1ة إذا ما  أصCت	ال�� Jال'\�رة ال��ر�ة للفعل: وهي م�  
الف�ائ� ال��ر�ة للفعل: وهي الف�ائ� ال���قعة  ال�ي  س��4قq اذا مارس الف	د ال,ل�ك ال45ي في  - 3

  ه�ا ال��قف .
  للفعل: الأش�اء ال�ي ت�4ث أث"اء ال��افq مع ال,ل�ك ال��4د . ال�ع�قات أو ال��ال�� ال��ر�ة - 4
ال�اف��ة ال�45ة: وهي تف,1	 واقع أن الأف	اد f'�لف�ن م� حU1 درجة تق�ی	 م,��J ال45ة  - 5

  ال�ي ی��"�نها .
 . الهادfات لل�5	ف: وهي ال�4ث ال�; یRد; إلى ال,ل�ك -6

ق�ات ال�45ة  ب"Aاح  في ع�د م'�لف م� أس�'�م ن��ذج ال�ع�  ت\q1w ن��ذج ال�ع�ق�ات ال�45ة :
ال,ل���ات ال�45ة ، على س1wل ال�Sال ی�"Cأ ال"��ذج  J��8 ال�Wام ال�	ضى 8,ل�ك الفh4 ال�ور; 

ل,	sان ع"q ال	ح# ، فإذا أدر�n ال,�1ة أنها أكS	 ع	ضة لاح��ال الإصا8ة �8	ض الأورام ال,	sان�ة  
ع"q ال	ح# م	ض خ\1	 مه�د لل45ة وأن ف�ائ� الفh4   في ع"q ال	ح#  وأن  الأورام ال,	sان�ة  في

 .ال�ور; �1S	ة وت�ال�� ه�ا ال�5	ف م"'ف�ة فإن ن,Cة اح��ال ح��ر الفh4 تWداد

  

  ن3�4ة ال�ل�ك  ال�012: 2

تw"ى نe	�ة ال,ل�ك ال�'\] على نe	�ة الفعل ال�w	ر حU1 اف�	ضn نe	�ة الفعل ال�w	ر أن  
ل  مق�5 ال['h الان'	ا�  في سل�ك مع�1  و��[0ل ه�ا ال�ق�5 م� ال,ل�ك �0�f ال�"Rw 8ه م� خلا

  خلال اتAاه الف	د ن�4 ال,ل�ك وادراكه لل���ار الاج��اعي  
  وت���ن نe	�ة ال,ل�ك ال�'\] م� ثلاثة ع"اص	 أساس�ة هي : 
  الإتAاهات:  وهي ال�[اع	 الإAfاب�ة وال,ل�wة ال���ل�ة  ع� الان'	ا� في سل�ك  م�4د . - 1
ی1	 ال�ات�ة: وهي مع�ق�ات الف	د ح�ل ما إذا �ان ال��4\�ن  8ه ی�ع��نه في الإن'	ا� في ال�عا - 2

  ال,ل�ك ال�Aی� .
ال�04# ال�اتي ال,ل��ي:و�ه�#  ��8اس م�J اع�قاد الف	د 8أنه  قادر على أداء سل�ك مع�1 ب"Aاح  - 3

.  
لقل{ وذل� على ال	غ# ثnw أن لإعادة ال�أه1ل فائ�ةك1w	ة ل�	ضى ا:  ت\q1w نe	�ة ال,ل�ك ال�'\]

م� ان الإ�Cال على sل{ خ�مات اعادة ال�أه1ل  م"'ف�ة ن��Aة الع�امل ال"ف,�ة مSل ال\	�قة ال�ي fفه# 
  بها ال�	�c م	ضه# م�ا w,f{ تأث1	ا على ال�Wامه# 8الw	نامج .

  ن��ذج م	احل ال�غ11	 :   3
ال"��ذج  أن تغ11	 ال,ل�ك  ه�  و�ع	ف أ�fا  8ال"��ذج ال"e	; ل�غ11	 ال,ل�ك  حU1 ی�رك ه�ا   

ع�ل�ة معق�ة وأن الأف	اد �4fث�ن ال�غ11	ات 8\	�قة ت�ر��Aة ، ول�  8ال�	ورة في ت	ت1{ م�4د وم"\قي  
وأن ال"اس ی"�قل�ن م� م	حلة الى اخ	J 8\	�قة ل�ل�wة  وأنه# fفق�ون م	احل في 8عc الأح�ان  وق� ی	جع 

  �قل�ا الى الأمام م	ة أخ	J .في وقn آخ	  الى م	احل م0C	ة قwل أن ی"
  و�"ق,# ه�ا ال"��ذج الى خ�   م	احل رئ�,�ة : 
م	حلة ما قwل ال�ف�1	 في الفعل  : و�عاني الأف	اد في ه�ه ال�	حلة م� نقh ال�عي �8[0لة  - 1

  ال,ل�ك  وع�م  ت�اف	  ال�قاص�  و ال'\] ل�غ11	 ال,ل�ك في ال�,�قwل .
��  وعي الأف	اد ب��ال�� ال,ل�ك ال,لwي ف�لاع� قابل�1ه# م	حلة ال�ف�1	 في الفعل  : وت��W1 ب" - 2

  ال�ات�ة للإصا8ة و��ر��ن في ه�; ال�	حلة أن اج	اء ال�غ11	 �0�f أن ت��ن ف�	ة ج�1ة .

من الأنشطة الحياتية .
الضبط : ويعني الإعتماد  -

بالقدرة على التأثير الذاتي  
في المواقف .

التحدي : ويقصد به رؤية  -
التكييف والتغيير باعتبا ره  
خبرة طبيعية وايجابية  

نحاول فهم لماذا لا يمارس  
الكثير من الأفراد   
السلوكيات الصحية الوقـائية  
وبوجه خاص لماذا لا يستخدم  
الأفراد الخدمات الصحية  
المتاحة ؟

القـابلية المدركة للإصابة: 
لذاتي  ويعني اعتقـاد الفرد ا

بأنه  قد يصاب بمرض معين أو  
عجز ما

الخطورة المدركة للفعل: وهي  
مدى المترتبات السيئة إذا ما   
أصيبوا بالمرض أو العجز  

الفوائد المدركة للفعل: وهي  
الفوائد المتوقعة  التي  
ستتحقق اذا مارس الفرد  
السلوك الصحي في هذا  
الموقف  
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م	حلة الإع�اد للفعل : ی�wأ الأف	اد  الإل�Wام ب�غ11	 سل��ه#  و��ع�ن  خ\\ا   8[أن ���oة  - 3
1�4	 الف	د  ذاته  وعال�ه الإج��اعي ل�لائ�ا ن�1ه في تغ11	 ال,ل�ك ب�اfة ال�غ11	 وت��W1 ه�ه ال�	حلة ب�

  ال�ق�5د .
  الفعل :وت�wأ ه�ه ال�	حلة 8الان'	ا� الفعلي  في سل�ك ج�ی�  - 4
م	حلة ال4فاk على الفعل : ع"�ما 5fل الأف	اد الى م	حلة ال4فاk على تغ11	 ال,ل�ك �8	ور  -5

 n( سأواصل ع�م –ال�ق 	�0ن س�ة اشهf اد عادة ما	م,ان�ة اج��ا��ة أقل ال��خ�1 ) و��لقى الأف .  

ت# ت\q1w ه�ه ال"��ذج   على ال�"��,�1  في ب	نامج  الإقلاع ع�  ت\q1w ن��ذج م	احل ال�غ11	 :
ال��خ�1  ودع# ه�ا  الاك�[اف اق�	اح  ت\q1w ن��ذج م	احل ال�غ11	  على ال��خ�1  وال�; fف�	ض أن 

 � ال�	احل  لل��4ل ب"Aاح  في تغ11	 عادة ال��خ�1 .ال��خ"�1 ی�4	��ن خلال سل,لة م
  

  92ص 72ما ال�ق	�د ب�ع737 ال	�ة :ص  الف	ل ال�ا6ع :

  ون"اق� في ه�ا الف5ل :
  ما ال�ق�5د ب�عW�W ال45ة ؟ - 1
 ال�"احي ال�'�لفة ل�"ف1� تعW�W ال45ة. - 2

نادرا ما fع	فه f,�'�م م5\لح تعW�W ال45ة على ن\اق واسع , ول��  ما ال�ق�5د ب�عW�W ال45ة ؟
  ال�ی� f,�'�م�نه   

وق� ع	فn م"�eه ال45ة العال��ة  تعW�W ال45ة: ع�ل�ة ت��10 الأف	اد م� ز�ادة ال�04# في حال�ه#   
  ال�45ة  وت1,4"ها .

وق�مn م"�eة ال45ة خ�,ة مCاد� رئ�,�ة  تأخ� في اع�Cارها ال�Rث	ات ال��"�عة على ص�4"ا ،   
  ة :وتع�w	 ض	ور�ة ل�عW�W ال45

  ی"Cغي اش�	اك ال,0ان �له# في س�اق ح�اته# ال�1م�ة . - 1
  Af{ ال��جه ال�Cاش	 ن�4 أسCاب  ال45ة . - 2
  ی"Cغي ال�Aع ب�1 ال�"اهج والأسCاب ال�'�لفة 8[0ل ت�املي. - 3
  ی"Cغي اس�ه�اف ال�[ار�ةالعامة الفعالة . - 4
  الإع�	اف 8أن  م�'55ي ال45ة له# دور مه# في رعاfة تعW�W ال45ة وت�10"ه . - 5
وه0�ا fع��� حال�ا مAال تعW�W ال45ة على فه# أن ال,ل���ات ال�ي ن�ارسها ف�لا  ع� ال�1wة ال�ي  

  ن��� ف1ها له�ا تأث1	 ملk�4 على ص�4"ا .
  م"احي تعW�W ال45ة : 

  وهي ثلاثة م"احي رئ�,�ة :
ك ال�45ة و�ل م"4ى م� ه�ه ال�"احي ی�w"ى وجهة نe	 مغای	ة 8اع�Cارها أف�ل وس1لة ل�غ11	 ال,ل�  

: U1ح  
  م=�ى تغ&&� ال�ل�ك : -1

الف�	ة ال�Aه	�ة في ه�ا ال�"4ى  هي أن مع	ف�"ا 8ال�ع�ق�ات ال�ي ی��,� بها الف	د ح�ل مWاfا ات'اذ 
اج	اءات وقائ�ة (تغ11	 ال,ل�ك أو تC"Aه) و��ل� ال�ع�ق�ات ال�ي ی��,� بها ح�ل ال�'اs	 ال�	تC\ة 

ل� م� ت�4ی� ال�ع�ق�ات ال�ي Af{ اس�ه�افها أو تع�یلها م�  8الان'	ا� في سل�ك م�4د ، ت�0""ا 8ع� ذ
  أجل اح�اث تغ11	 في ال,ل�ك ال�,Rولة ع"ه .

و�ه�ف م��Rو ه�ا ال�"4ى الى ت[�Aع الأف	اد على تw"ي ال,ل���ات ال�45ة ال�ي تع�w	 أساس�ة 
، و�ف	ض أنه#  ل�4قq1 ال45ة .وه� S�fل م"هAا عاما ، لأنه ی	J ال45ة 8اع�Cارها خاص�ة للأف	اد

قادرون على ت1,4"ات ح����ة ~��45ه# م� خلال الاخ��ار الإAfابي ل�غ11	 اسل�ب ح�اته# ،وعادة ما 
مSل ت[�Aع الأف	اد على  –ت��جه ال�4لات  ال,ل���ة  ن�4 تغ11	 ال,ل�ك ال�,�ه�ف في اتAاه م�4د 

تطبيق نموذج المعتقدات  
حية :  أستخدم نموذج  الص

المعتقدات الصحية  بنجاح  في  
عدد مختلف من السلوكيات  
الصحية ، على سبيل المثال  
يتنبأ النموذج  بمدى التزام  
المرضى بسلوك الفحص  
الدوري لسرطان عنق الرحم  

افترضت نظرية الفعل المبرر  
أن السلوك يمكن التنبؤ به من  

خلال  مقصد الشخص الانخراط  
سلوك معين  ويتشكل هذا    في

المقصد من خلال اتجاه الفرد  
نحو السلوك وادراكه للمعيار  

الاجتماعي  

أن تغيير السلوك  هو عملية  
معقدة وأن الأفراد يحدثون  
التغييرات بطريقة تدريجية ، 
وليس بالضرورة في ترتيب  

محدد ومنطقي  

مرحلة ما قبل التفكير في  
راد في  الفعل  : ويعاني الأف

هذه المرحلة من نقص الوعي  
بمشكلة السلوك  وعدم  توافر   
المقـاصد  و الخطط لتغيير  
السلوك في المستقبل  
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ف1"5{ –رسةال	�اضة 8[0ل م"�e# ال�'لي ع� ال��خ�1 ، أو الإل�Wام 8الأن�eة الغ�ائ�ة ال�45ة أو م�ا
  . الاه��ام على الأف	اد ال�ی� ی�# ت[1Aه# على اج	اء ال�غ11	ات ال�\ل��ة

  

  م=�ى ال��@&? ال<اتي : -2

fق�م على  ف�	ة أنه اذا شع	 الأف	اد 8أنه# م���04ن في ب�1اته# الإج��ا��ة وال�اخل�ة ، فإنه# �0fن�ن 
f Uق�; اح,اسه# 8ال�04# ق�رته# على ال,�\	ة 8فعال�ة أكS	 ان'	اsا في أن[\ة  تعW�W ال45ة ، ح1

وضع 0�f"ه#  م� ت�4ی� اه��اماته# ،و�	J م��Rو ه�ا ال�"4ى ض	ورة م,اع�ة الأف	اد على أن �0fن�ا في 
ال�45ة ال'اصة به# ، م�ا 0�f"ه# في وقn لاحq م� ز�ادة ال�هارات ، وم� أكS	 ال�هارات أه��ة في 

ة (الاع�قاد ال�اتي)في ق�رته# على أداء الإه��امات ال�45ة و��wو واض4ا أن ه�ا ه�ا ال,�اق ، مهارة الSق
) ال�; f,ل] ال��ء على أه��ة تعW�W ال45ة م� 1984ال�"4ى ی	تC] ب�ع	�� م"�eة ال45ة العال��ة (

  خلال ت��10 الأف	اد م� ز�ادة ال�04# في ح�اته# .
"4ى ال���10 ال�اتي ، فالأف	ادال�ی� ی��قف�ن عادة و�ق�م ب	امج الإقلاع ع� ال��خ�1 مSالا واض4ا ل�

ع� ال��خ�1 ل�یه# الق�رة على ال�عامل مع ع�د م� ال��ض�عات ال�'�لفة ، ال�ي ت[�ل فق�ان م�5ر ق�; 
  . لل�ع# (ال,Aائ	),وتغ11	 عادة راس'ة ، وت�4ل خw	ة أع	اض الإن,4اب

  

  م=�ى ت�3�1 ال���Bع : -3

قة ب�1 وضع ال4الة ال�45ة للف	د وال,�اق الإج��اعي وال45ي له ی��R م"4ى ت\��	 ال���Aع العلا  
، ف���Rو ه�ا ال�"4ى ی��	ون أن حالة الف	د ال�45ة تع��� على ال�,Cwات ال��1wة للأم	اض ، وأن 
ال��5; ل�Sل ه�ه الأسCاب ال��1wة لاع�لال ال45ة �4fاج الى ع�ل الأف	اد 8[0ل ج�اعي لإح�اث تغ11	 

  . �ة والإج��ا��ةفي ب��1ه# ال�wن

  

: Cل ال2ام	ه:ص  الف�E&ة وتق�	0 تع737 الE12111ص-93ت  

  ون"اق� في ه�ا الف5ل  
  ما ال�ق�1# ؟ول�اذا fع� ض	ور�ا؟  - 1
  الع�امل ال�Rث	ة في نAاح ح�لات تعW�W ال45ة . - 2
  ع�ل�ة ال�'\�] ل�4لات تعW�W ال45ة . - 3
4 -  nال45ة ق� حقق W�Wح�لة تع nفة ما اذا �ان	0""ا مع�f غ�ب ؟ك��	ال� 	ال�أث1  

  ما ال�ق�1# ؟ل�اذا fع� ض	ور�ا؟
fع	ف ال�ق�1# 8أنه "الع�ل�ة ال�ي ن04# م� خلالها على ���ة شئ ما أو وزنه ، وق� أشار �لا م� نای�و 

)"Wل���ة أن[\ة م�عه� ال45ة "2003"و�لل 	تق�1# ه� ع�ل�ة ��اس وتق�ی J��,أن أ8,] م (  
ال����ة ال�45ة ل�,n واض4ة ت�اما وذل� لاانها ع�ل�ة معق�ة  وفي ال�اقع أن م�ارسات تق�1# ح�لات

ت[�ل الإع��اد على ال��اس ال�قq1 وال"ق� ال�اتي لل�4لة م�ضع الإه��ام م�ا یRد; الى اص�ار ح#0 
خاص ب�ا ث1	 ال�4لة وال�\��	 ال�ق�	ح لأدائها ال�,�قwلي الفعال�ة الإAfاب�ة ل�4لة تعW�W ال45ة على 

) أن ی���ن 269 -1997ل�J ال�Aه�ر ال�,�ه�ف ،وله�ا بC,اsة اق�	ح "بw11	 د; "( ال"�اتج ال�45ة
  ال�ق�1# م� ع"5	�� :

  ت�4ی� ال�عای1	 وت5"�فها . - 1
 .ج�ع ال�عل�مات  ال�\ل��ة ل��اس م�J اس��فاء ه�ه ال�عای1	  -2

لات م� fع� تق�1# ح�لات تعW�W ال45ة م� الأم�ر ال�ه�ة ، فعلى  الأقل f,اع� تق�1# ه�ه ال�4
حU1 ت��4قها لأه�افها  على  ت\��	 ال�4لات ال�,�قwل�ة ، فإذا ل# ن���0 م� ت�4ی� ما إذا �انn ال�4لة 
 W�Wال�ع�قات في أن[\ة تع }"A; حقق�ه أو ت�اح الA"ار ال	�ناج4ة أم لا ، ف,"��ن غ1	 قادر�� على ت

مرحلة التفكير في الفعل  : 
وتتميز بنمو  وعي الأفراد  
بتكاليف السلوك السلبي  
فضلاعن قـابليتهم الذاتية  
للإصابة ويدركون في هذي  

ن  المرحلة أن اجراء التغيير يمك
أن تكون فكرة جيدة  

مرحلة الإعداد للفعل : يبدأ  
الأفراد  الإلتزام بتغيير  

سلوكهم  ويضعون  خططا   
بشأن كيفية بداية التغيير  
وتتميز هذه المرحلة بتحضير  
الفرد  ذاته  وعالمه الإجتماعي  
ليلائما نيته في تغيير السلوك  
المقصود .

مرحلة الحفـاظ على الفعل : 
صل الأفراد الى مرحلة  عندما ي

الحفـاظ على تغيير السلوك  
عادة ما يكون   –بمرور الوقت  

ستة اشهر ( سأواصل عدم  
التدخين ) ويتلقى الأفراد  
مساندة اجتماعية أقـل  

عرفت منظمه الصحة العالمية  
تعزيز الصحة: عملية تمكين  
الأفراد من زيادة التحكم في  
حالتهم  الصحية  وتحسينها  
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  ال45ة ال�,�قwل�ة .
  ؟4ةما الع�امل ال�Rث	ة في نAاح ح�لات تعW�W ال5

خ5ال ال��5ر: أ�ه	ت الأ48اث ال�,��	ة أن خ5ال مق�مي ال�عل�مات �0�f أن تRث	 على  - 1
فعال�1ها , وت���� ه�ه ال'5ائh ال��5ا��ة و الAاذب�ة ال��ر�ة والق�ة ال��ر�ة وال��[ابهة م� ال�Aه�ر 

لة ) أن ال�5ادر ال�ي ت��ن م�Aان,ة ومف�101: 1997ال�,�ه�ف، وق� اوضح "بn1"1"و"م�رفي"(
ل��لقى رسالة تعW�W ال45ة م� ال�	اجع أن ت��W1 �08نها أكS	 جاذب�ة و اس��عا8ا وق�wلا ، مقارنة 
8ال�5ادر ال��Cای"ة أو غ1	 ال�ف�لة م�ا أوصله�ا الى اس�"�اج أن"ا ق� ن��ن أكS	 ع	ضة ل�غ11	 اتAاهات"ا 

نع�w	ه# أكS	جاذب�ة و م�5ا��ة ، وق� أو سل���ات"ا غ1	 ال�45ة ، إذا sل{  م"ا ال��ام ب�ل� م� قwل أف	اد 
كان ه�ا في ال�اقع ه� سw{  ت[�Aع ح�لات ال����ة ال�45ة لل�[اه1	 شع�wا  ل�أی�1 ال	سالة ال�ي 

  ی	وج�ن لها .
مJ��4 ال	سالة: ال\	�قة ال�ي ت5اغ م� خلالها ال	سائل لها أث	 �1w	على ���oة تلق1ها ، فعلى   - 2

� خلال م"اق[ات م�Cادلة بs �1	ف�1 ع� م�ض�ع أكS	 فعال�ة م� س1wل ال�Sال ال	سائل ال�ي تق�م م
ال	سائل ذات ال\	ف ال�ح� للأف	اد  ال�ی� ی"���ن ل�	حلة ال�ف�1	 في تغ11	 ال,ل�ك ، م� خلال أول�� 
ال�ی� ل�یه# م,���ات تعل�# م	تفع أو أول�� ال�ی� fع	ف�ن أنه م�ض�ع معق� وم1S	 لل�Aل ، و��اف الى 

ان ال��ض�ع ی�,# 8ال�عق�1 فإن ال	سائل ال�ي ت��4; على تل'�h أو ت�ص�ات ت��ن أكS	 ذل� أنه إذا �
  فعال�ة م� تل� غ1	 ال�عق�ة ، وفي ال�قابل إذا �ان ال��ض�ع واض4ا ن,�wا .

3 -  W1ال45ة ت,�'�م ال'�ف وس1لة ل�4ف W�Wرسائل تع cسالة : 8ع	آثار ال'�ف وص�اغة ال
ال'�ف في ال�Aه�ر  ال�,�ه�ف س�S4ه# على تغ11	 سل��ه# واتAاهاته# ال,ل�ك وت��� الف�	ة في أن إثارة 

، ومع ذل� تق�	ح ال�4Cث أن ه�ا الإف�	اض ال�ام� ل�  دائ�ا ص4�4ا حU1 ت,ائل 8عc الCاح�1S ع� 
فعال�ة آثار ال'�ف 8اع�Cارها م4اولة لإق"اع الأف	اد 8ال�ع1w	 وم� ال\	ق ال�ي ت�ل� ال'�ف هي تأك�1 

اs	 ال�ي م� ال���قع ح�وثها ع"�ما لا f,ل� الف	د s	�قة وقائ�ة ، وت,�ى "8ال�5اغة ال	سائل لل�'
ال,ل�wة" وم� ال���0 أ�fا أن تق�م ص�اغة ال	سائل ال�45ة 8[0ل إAfابي م� خلال تأك�1 ف�ائ� م�ارسة 

 ال,ل�ك ال�قائي .
ح£ "8اردf,ي" وآخ	ون س�اق ال	سالة: یRث	  ال,�اق أ�fا في تف,1	 الأف	اد فعلى س1wل ال�Sال لا - 4

% م� ال�"اسCات ، فأنها 5) أن ال\الCة إذا س�لn ع� اع�قادها ح�ل ف[ل وسائل ال�4ل في 1968(
% تق�ل 5س�'�ار أنه fقع في �1S	 م� الأح�ان ، في ح�1 أنها إذا س�لn ع� اع�قادها ح�ل  وج�د ن,Cة 

  8ع�م ح��رها م4اض	اتها ف,�'�ار "ل� �4fث أب�ا تق	�Cا".
ؤل غ1	 ال�اقعي : م5\لح ال�فاؤل غ1	 ال�اقعي  f[1	 إلى تق�1# الأف	اد  8إح��ال م�اجه�ه# ال�فا -5

ته�ی�ا ص�4ا  فإذا أع�ق� الأف	اد أن ش'�5اته# م,�ه�فة لل'\	 ، ف,��4C5ن أكS	 إ�Cالا على الان'	ا� 
8[0ل غ1	 واقعي  في ال,ل�ك ال��اد له�ا ال'\	 ومع ذل� أ�ه	ت الأ48اث أن"ا أف	اد ن�1ل ن�4 ال�فاؤل

، وه�ا fع"ي أن الأف	اد efه	ون م�لا ن�4 الإع�قاد 8أنه#  أقل ع	ضة  ل��اجهة أح�اث ال�4اة أو ال�	ور  
w'8	ة ص�4ة سل�wة مقارنة 8الآخ	��  فالأن'	ا�  في ال�فاؤل غ1	 ال�اقعي fع"ي أن ال	سائل تعW�W ال45ة 

 . م	اض ال�45ةلا fع�	ف بها وت	تC] 8ال�1S	 م� أح�اث ال�4اة والأ

  

  : ع�ل�ة ال�'\�] ل�4لات تعW�W ال45ة

  ت��قف ع�ل�ة ال�'\�] ل�4لات تعW�W ال45ة على ثلاثة ت,اؤلات رئ�,�ة :  
  ما ال�; أحاول ت��4قه ؟ - 1
  ما Af{ علي ال��ام 8ه ؟  - 2
 ك�� أع	ف اذا �"n ق� نn4A ؟ - 3
  

معرفتنا بالمعتقدات التي    أن
يتمسك بها الفرد حول مزايا  
اتخاذ اجراءات وقـائية (تغيير  
السلوك أو تجنبه) وكذلك  
المعتقدات التي يتمسك بها  
حول المخاطر المرتبطة  
بالانخراط في سلوك محدد ، 
تمكننا بعد ذلك من تحديد  
المعتقدات التي يجب  

استهدافها أو تعديلها من   
في السلوك    أجل احداث تغيير

. المسؤولة عنه

منحى التمكين الذاتي :
يقوم على  فكرة أنه اذا شعر  
الأفراد بأنهم متحكمون في  
بيئاتهم الإجتماعية والداخلية ، 
فـإنهم يكونون أكثر انخراطا  
في أنشطة  تعزيز الصحة ،  
حيث يقوي احساسهم بالتحكم  
قدرتهم على السيطرة بفعالية  

الصحية تعتمد    أن حالة الفرد
على المسببات البيئية للأمراض  
، وأن التصدي لمثل هذه  
الأسباب البيئية لاعتلال الصحة  
يحتاج الى عمل الأفراد بشكل  
جماعي لإحداث تغيير في  

. بيئتهم البدنية والإجتماعية
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  ما ال�; أحاول ت��4قه ؟ - 1
ال"e	 الى الأسCاب ال�ي تقف خلف ه�ا ال��خل ، و ت�wأ  ع�ل�ة ال�'\�] ل�4لة تعW�W ال45ة 8

ت"\�; ه�ه الع�ل�ة على ال"e	 في م�ض�ع�1 رئ�,�11 : ت�4ی� الاح��اجات والأول��ات ، واع�اد الأه�اف 
  والغاfات .

* ت�4ی� الاح��اجات والأول��ات : S�fل ت�4ی� الإح��اجات ع�ل�ة م	�Cة  فه"اك اح��ال 8أن ت��ن 
ة �1S	ة وال��اد ال��احة ل�ل�wة ه�ه الإح��اجات م�4ودة ج�ا  ول�ا ی�ع�1 ال��ام 8الإخ�Cار الإح��اجات ال�45

 U1ه الإح��اجات م� ح�ور�ا ع"� ت�4ی� ه	ض W11ة ت�4ی� ال4اجة ، و��0ن ال���o�08   اراتCالإخ� 	وت�أث
ال{ ال�ي ی	��ها الأف	اد ، ت	تw1ها ب�1 الف�ر�ة والاس�Cا��ة حU1 تع"ي الف�ر�ة الاس�Aا8ة للإح��اجات وال�\
  وتع"ي  الإس�Cا��ة ال�	�W1 على ال��ام 8أخ�  الق	ار و ال�Cادرة  في مAال الع�ل .

* وضع الأه�اف والغاfات : ع�ل�ة وضع الأه�اف  والغاfات  غالCا ما ت��ن  ��sلة وم� ال�	ور; 
ى م	احل اخ	J لع�ل�ة أن ت��ن ه�ا ال'\�ة ص4�4ة ، لأن اخ��ار الأه�اف و الغاfات  سR1ث	 عل

ال45ة ، فالأه�اف والغاfات ال�'�لفة تRد; الى م"اهج م'�لفة ل�عW�W ال45ة ف�لا ع� الإس�	ات��Aات 
  ال�'�لفة ل�"ف1� ال��خل ؛

فالأه�اف هي خ\�� ع	��ة ل�ا ت4اول ت��4قه ، في ح�1 أن الغاfات م�4دة 8[0ل أكS	 ، وته�# 
 }Af غ��ة ال�ي	ة زم"�ة م�4دة .8ال4الة ال"هائ�ة ال�	ت��4قها في غ��ن ف�  

  ماذا Af{ علي ال��ام 8ه ؟ - 2
ت"\�; ع�ل�ة الإجا8ة ع� ه�ا ال,Rال  على ال"e	 في ثلاثة م�اض�ع رئ�,�ة ، ~Cع�  ت�4ی� أه�اف  

ح�لة تعW�W ال45ة وغاfاتها  ت���� ال'\�ة ال�ال�ة : ���oة ت��4قها ؟ وس1"\�; ه�ا على ال"e	 في 
  اجها لل�"ف1�. ال�5ادر ال�ي ت�4

وأخ1	ا : س��4اج الى ق�اءال�قn لل"e	 في ���oة ق�رت� على تق�1#  ح�لة تعW�W ال45ة ال�ي  
  وضع�ها .

  * أف�ل وس1لة ل�4قq1 الأه�اف والغاfات :
في 8عc الأح�ان ق� �0fن ه"اك وس1لة وح�ة لإنAاز أه�اف� وغاfات� ، ول�� عادة ما �0fن ه"اك  

وله�ا ت�4اج الى أن ت��ن  قادراً على اخ��ارال�س1لة الأف�ل ل� ، فل�  ه"اك م��Aعة م� ال'�ارات ، 
غالCا "s	�قة أف�ل فق] " ل�عW�W ال45ة �0ل ، ول�ا Af{ أخ� ذل� في الإع�Cار؛ فعلى س1wل ال�Sال ، 

��ا  Af{ م	اجعة الأ48اث ال�"[�رة  وال�ف�1	 في ���oة ر�] ال�wانات ال�ق�مة 8ال�4لة ال�ي  ت'\] لها ،
  ت�4اج أfً�ا الى ال�ف�1	 في الإس�	ات��Aات ال��4دة ونقا� الق�ة وال�عف .

*ت�4ی� ال�5ادر: ل�عالAة  ه�ا ال��ض�ع ، س��4اج  الى ال�ف�1	  في ت�4ی� ال�5ادر ال��احة ل� 
  8الفعل ، ف�لاً ع� ت�4ی� أ; م"ها �4fاج لل[	اء أو الإك�,اب وهي :

  � ,ومهارت� , وح�اس� , وsاق�� .أنn : خw	ت� , ومع	ف�� , ووق� -
زملاؤك : ق� �0fن ل�J زملائ� خw	ة وج�ارة ذات صلة 8ال��ض�ع ، و���0 أن fق�م�ا ال"4�5ة ل�  -

،  
وال�Rس,ة ال�ي تع�ل ف1ها ق� �0fن  ف1ها م��ف� ال,0	تار�ة ال�ی� �0�f أن f,ه��ا في ال�هام  

  الإدار�ة.
رف  وال�هارات وال�4اس وال\اقة وال�قn وال�; �0�f ع�لاؤك : ق� fق�م  ع�لاؤك أfً�ا ال�عا-  

اس�'�امه والw"اء عل�ه  و���0  أن �0fن الع�1ل ال,ابq م�5راً ���ا للغاfة ، ر��ا لأنه  نAح في فق�ان 
  ال�زن ، أو ال�'لي ع� ال��خ�1 ( مSلاً ) .

ه�# 8ه ح�ل�� ل�عW�W ال,�اسات وال�'\�] : ق� �0fن ه"اك 8الفعل س�اسة 8[أن ه�ا ال��ض�ع ال�; ت-
  ال45ة ، ~��0"� اس�'�ام ه�ا ال�"هج  ال,�اسي ل�ع# الع�ل ال�; ت"�; ال��ام 8ه .

ال�	افq وال'�مات : ال�	افq ال��ج�دة 8الفعل �0�f اس�'�امها 8[0ل �امل ، فهل أنn قادر على  -

أظهرت الأبحاث المستمرة أن  
خصال مقدمي المعلومات  
يمكن أن تؤثر على فعاليتها , 

من هذه الخصائص  وتتض
المصداقية و الجاذبية  
المدركة والقوة المدركة  
والمتشابهة من الجمهور  
المستهدف

الطريقة التي تصاغ من خلالها  
الرسائل لها أثر كبيرعلى  
كيفية تلقيها ، فعلى سبيل  
المثال الرسائل التي تقدم من  
خلال مناقشات متبادلة بين  
طرفين عن موضوع أكثر  

رسائل ذات  فعالية من ال
الطرف الوحد للأفراد  الذين  
ينتمون لمرحلة التفكير في  
تغيير السلوك  

بعض رسائل تعزيز الصحة  
تستخدم الخوف وسيلة لتحفيز  
السلوك وتكمن الفكرة في أن  
إثارة الخوف في الجمهور   
المستهدف سيحثهم على تغيير  
سلوكهم واتجاهاتهم  

مصطلح التفـاؤل غير الواقعي  
ر إلى تقييم الأفراد  يشي

بإحتمال مواجهتهم تهديدا  
صحيا  فـإذا أعتقد الأفراد أن  
شخصياتهم مستهدفة للخطر ، 
فسيصبحون أكثر إقبالا على  
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  ال�ص�ل ال1ها أم س��4اج إلى اس��Aار م0ان ل�"ف1� ح�ل�� ؟
: وت[�ل ه�ه ال�"[�رات وال�ل5قات وم�اد الع	ض ، فإذا �"n ت'\] لع�ل ج�اعي  ال��اد ال�ادfة -

ف,��4اج الى ال�ف�1	 في أش�اء مSل الA4	ات ، وال�0ان ، وال�قاع� ، والأدوات ال�عل���ة ال,���ة 
  وال5C	�ة .

لى *  أسال1{ ال�'\�]  لل�ق�1# : ت	�W ه�ه ال�	حلة على ���oة ��اس  نAاح ال�4لة ، و�A{ ع
ال�ق�1# أن ی	�W 8[0ل ص	�ح على الأه�اف والغاfات ال�ي وضع�ها وه� ما ی�wو 8,�\ا ، ول��  الأم	 
في ال�اقع ی�,# 8ال5ع��ة ،  فعلى س1wل ال�Sال : إذا �ان ه�ف� ه� ت�1,4 ال�عي ��8ض�ع ما ، فإن� 

� ت�4ی� ال���oة ت�4اج الى ال�ف�1	 في ���oة ال�54ل على خ] الأساس ل�,���ات ال�عي ، ف�لا ع
  ال�ي س��0"� م� ت�ض�ح أن حل�� ت4قq ورفعn م� م,���ات ال�عي .

  
  ك�� اع	ف ما إذا  �"n ق�  نn4A ؟  - 3

م� ال�,�14ل في مAال تعW�W ال45ة  ت"ف1� ح�لة في �	وف مع�ل�ة ، حU1  أن �ل الع�امل 
ال�ضع  ت�اما ، و��ا أش1	  8اس�S"اء م�غ1	 واح�  ت'�ع  لل�C] ، فالعال# ال�اقعي لا ی�[ا8ه مع ه�ا

سا8قا  فإنه م� ال5ع{ ت�4ی�  أث	 ال�4لة �8عWل ع�  ج��ع ال��غ1	ات الأخ	J ال�ي ق� �0fن لها تأث1	 
)"Wا ، وق� أشار "نای�و"و"و�لل�fة  2003اCا�	ت�# م U11ي  حw�	Aه تCإلى الاع��اد على م"هج  ش (

ی�لق�ن ال�4لة ث# ت�#  مقارنة ح�وث أ; تغ11	ات في م��Aعة  ضا8\ة م� الأف	اد م�اثلة لهRلاء ال�ی�  
، و الإف�	اض ه"ا أن أ; تغ11	ات وج�ت في ال���Aعة ال�ي ت�ع	ض لل�4لة مع ال���Aعة ال�ا8\ة

م��Aعة ال�4لة  ول# ت�ج� في ال���Aعة ال�ا8\ة  �0�f  تف,1	ها  أنها ت	جع ل�أث1	 ح�لة تعW�W ال45ة 
لأنه  م� ال5ع{ عWل م��Aعات م'�لفة م� الأف	اد م�ا fع"ي أنه م� ، و�ع� ه�ا ال�"هج غ1	 �امل ، 

على ال	غ#  –ال5ع{ ال�أك�1 م� أن ال���Aعة ال�ا8\ة ل# ت54ل على م�اد ح�لة تعW�W ال45ة ، ل�"ه 
fع� م"هAا واق��اً له�ه الق��ة ال[ائ�ة ، و�,�ح للقائ��1 ب�عW�W ال45ة 8أان �0fن�ا على ق�ر  –م� ذل� 
  في تأث1	 ب	نامAه# مقارنة 8ع�م اس�'�ام م��Aعة ضا8\ة على الاsلاق .  م� الSقة

  
  ؟ك��  0�f""ا مع	فة ما اذا �انn ح�لة تعW�W ال45ة ق� حققn ال�أث1	 ال�	غ�ب 

 )"Wل 2003وق� أشار "ن�1 و"  و "و�لل�wال1ها : الفعال�ة ، والق 	e"غي الC"الى أن الأ8عاد ال�ال�ة ی (
  وال�لاءمة :

  ل�ة :هل حقq ال"[ا� ما أن[ئ م� أجله ؟ هل أه�اف ح�لة تعW�W ال45ة وغاfاتها ت4ققn 8ال�امل ؟الفعا- 
الق�wل : Af{ أن ت�رك أن ال��خلات  م� خلال ال�,�ل��1 ال�ق�5دی�  �انn "مق�wلة " ول�� ه�ا  ال��خل - 

غ	ا~�ة أو ثقا~�ة أو اق�5ادfة ال�; ت# ق�wله م� ج�ه�ر ما ر��ا �Af  صع��ات إذا أع�1 ت\�wقه  في س�اقات  ج
م'�لفة ؛  وعلى س1wل ال�Sال : ص�ر ال�1S	 م� ال��اد ال�0C	ة لل����S ال45ي في ال��ل�ة ال���4ة  ف1	وس 
نقh ال�"اعة  الC[	�ة / الإی�ز على أنه  ی"[أ في الwل�ان الأف	���ة  والwل�ان ال"ام�ة ، وق� عWزت ال"�\�ة 

  ساء الى ال�1S	 م�  م��Aعات ال,�د والأقل�ات الع	��ة .الع"5	�ة ه�ا ال��5ر ، م�ا أ
*ال�لاءمة : وهي ن[ا�   ل��اس م�J  ال�"اس{ ب�1 الإح��اجات ال�45ة وال�Aه�ر ال�,�ه�ف ، 
فهل ت���ل ح�لة  " م0لفة ل�[�Aع  راكwي ال�راجات  على ارت�اء ال'�ذة  �0fن م"اسCا اذا �انn ال�"\قة 

م� راكwي ال�راجات ؟ ول�ل�  فال�ق��1ات ت�4اج الى ال��W11 ب�1  ادراك الأف	اد ال�,�ه�فة بها ع�د قل1ل 
  اح��اجاته# ال'اصة وتل�  ال�ي ی��,� بها الآخ	ون .

  

  القسم الثالث : أمثلة لمواضع صحية .
  135ص 113الف	ل  ال�ادس: ال�Fقة  ص  

  ون"اق� في ه�ا الف5ل  

الانخراط في السلوك المضاد  
لهذا الخطر  

تحديد الاحتياجات والأولويات : 
يمثل تحديد الإحتياجات عملية  
مركبة  فهناك احتمال بأن  

ياجات الصحية  تكون الإحت
كثيرة والمواد المتاحة لتلبية  

هذه الإحتياجات محدودة جدا  
ولذا يتعين القيام بالإختبار  

عملية وضع الأهداف  
والغايات  غالبا ما تكون  
طويلة ومن الضروري أن  
تكون هذا الخطوة صحيحة ، 
لأن اختيار الأهداف و الغايات  
سيؤثر على مراحل اخرى لعملية  
الصحة  

إذا كان هدفك هو تحسين  
الوعي بموضوع ما ، فـإنك  
تحتاج الى التفكير في كيفية  
الحصول على خط الأساس  
لمستويات الوعي ، فضلا عن  
تحديد الكيفية التي ستمكنك  
من توضيح أن حلمك تحقق  
ورفعت من مستويات الوعي  

أن أي تغييرات وجدت في  
مجموعة الحملة  ولم توجد في  
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  تع	�� ال�[قة . - 1
  لأن�eة الA,��ة ال	ئ�,�ة ال�ي fع�ق� أن ال�[قة تع�ل م� خلالها.اس�ع	اض ال'\�� الع	��ة ل - 2
  ت�4ی� م5ادر ال�[قة . - 3
  تف,1	 ���oة ��اس ال�[قة . - 4
 ت�4ی� ال\	ق ال�ي تRث	 بها ال�[قة عل1"ا .  - 5
:لاحe"ا أن م5\لح ال�[قة f,�'�م على ن\اق واسع في م�اقف و��1ات م'�لفة تع	�� ال�[قة •

  للإشارة الى ما fأتي  :، وت,�'�م �ل�ة " ال�[قة " 
  م�قف (مSل الام�4ان ) -
  كائ� أو ش'w,f h{ ال�[قة. -
  ال"�اتج ( ال,ل���ة أو ال�ع	~�ة أو الف,�1ل�ج�ة ) ال�ي  ت�4ث �إس�Aا8ة ل�4ث  شاق . -
وعلى ه�ا ال"�4 ن�A أن لل�[قة معاني �1S	ة  م'�لفة اع��اداً على م� f,�'�م ه�ا ال�5\لح ،  

8 J	1مه  ف�'�,f أن ال�[قة و��� ��	اب�ا , في ح�1 ی��ح لآخAfارها ش�1اً اCاد ال�[قة 8اع�	الأف cع
) أوض�4ا  أن 41:2009سل�wة وشئء Af{ تC"Aه 8أ; ت�ال�� ، ~Cاح�Sن مSل "م�ن��ر "وزملاؤه (:

ال�[قة م� ال5ع{ تع	�فها على ال	غ#  م� أنها  ت,�'�م على ن\اق واسع ، وت�wو م5\ل4ا  8,�\اً 
�قة  أن اس�'�ام ال�5\لح  على ن\اق واسع qw\f 8[0ل خاsئ ورأوا أن  ال,w{ ه� م1ل"ا ف"اق[�ا ح�

ن�4 اس�'�ام �ل�ة "ال�[قة " ل�صف أ; م�قف ی"�ج ع"ه 8إخ�5ار القلq أوالع�w5ة ، ف"�4 في ال�اقع  
�o��ة اس�'�ام لا ن\qw ال�5\لح على ال��اقف ال�ي ل�,n 8الفعل "شاقة " وه�ا ی�ف	 ل"ا تف,1	اً ج�1اً ل

  كل�ة " ال�[قة " إلا أن تع	�� " ال�[قة " مازال غ1	 واضح ؛
) أن"ا  ن,�'�م م5\ل4ات "م5ادر ال�[قة " و" اس�Aا8ات  123:2000فق� اق�	ح " ��ر ت�  "( 

  ال�[قة " وال�[قةوس1لة لل��W11 ب�1 ال\	ق ال�'�لفة ال�ي ت,�'�م م5\لح ال�[قة :
  ; fف,	 الأف	اد على أنه مه�د ل,لام�ه# الf�,Aة أو ال"ف,�ة .ال�[قة : هي ال�4ث ال� *  م5ادر

  * اس�Aا8ات ال�[قة : ت[1	 إلى الإس�Aا8ات ال"اش�ة 8اع�Cارها رد فعل ل�5ادر ال�[قة .
  * ال�[قة : هي ال4الة ال�ي ت�4ث في أعقاب ال�فاعل ب�1 م�قف ال�[قة واللإس�Aا8ة لها .

ال�[قة أو م5ادر ال�[قة ت,w{ اس�Aا8ات في أج,ام"ا ،  و������ ه�ا ال�5\لح ، ن�فq على أن  
ه�ه الإس�Aا8ات ت�5# ل��اجهة ال��اقف وم� خلال ع�ل�ة ال��اجهة  ( أو ع�م ال��اجهة ) لل��قف 

  ن��,{ خw	ة ال�[قة ، ل�ل� �0�f تع	�� ال�[قة على أنها :
ت"\�; على تع�wة ج,��ة   "اس�Aا8ة ج,��ة  عامة في ال�wاfة ل�\ال{ مه�دة خارج�ة أو داخل�ة ,

  ونف,�ة  لل�عامل معها " 
ه�ا ال�ع	�� fأخ�  في اع�Cاره ح��قة  �0�f أن تSار �إس�Aا8ة ل�5ادر م[قة ج,��ةأو ب��1ة أو  

نف,�ة ، ��ا fق�	ح ان f,�'�م م5\لح  "ال�ه�ی� " على أنه ع"5	ل�ف,1	 ال�4ث ال[اق ف�� ال�	ور; 
}1A�,f د  لا	لأن �ل ف ، W11قة نف,ها الى م5ادر ال�[قة . ال���	8ال\  

  ك�� �0�f تأث1	 ال�[قة ؟
ی�# تأث1	 ال�[قة م� خلال  م"�eر�� اث"�1 م'�لف�1 : الA,�ي و ال"ف,ي ، وق� ر�W ال�1S	 م�  

الCاح�1S على ���oة  تأث1	  ال�[قة ال�ي ن[ع	 بها في أج,ام"ا ، وعلى وجه ال'�5ص اس��[اف دور 
""�على عامل ال�ف,1	 ،   ا ن���	 م� تع	�� ال�[قة ال�; أوجWناه سا8قاً أنه f[��لالAهاز العw5ي ، ول

ال�	ور; ال"e	 في ال���oة ال�ي �0�f بها ح�ث أث	 نف,ي  w,8{ ال�[قة ، و س"	�W أولا على  ول�ا ف��
  ال�ف,1	 الA,�ي وال'\�� الع	��ة للAهاز و الغ�د ال�5اء ث# ن"�قل 8ع� ذل� الى ال�,ار ال"ف,ي .

 ال�ف,1	ات الA,��ة : ال�[قة  والAهاز العw5ي : •
الAهاز العw5ي ه�  ش0Cة ات5ال لأج,ادنا ، ودورة ه� م	ا�Cة الe	وف ال�اخل�ة و ال'ارج�ة ، فالAهاز 
العw5ي ی"ق,# الى ق,��1 رئ�,�1 : الAهاز العw5ي ال�	�W; و الAهاز العw5ي ال\	ف ، والAهاز العw5ي 

الضابطة  يمكن    المجموعة
تفسيرها  أنها ترجع لتأثير حملة  
تعزيز الصحة  

القبول : يجب أن تدرك أن  
التدخلات  من خلال المستلمين  
المقصودين  كانت "مقبولة " 
ولكن هذا  التدخل الذي تم  
قبوله من جمهور ما ربما يجد  
صعوبات إذا أعيد تطبيقه  
في سياقـات  جغرافية أو ثقـافية  

دية مختلفة  أو اقتصا

الملاءمة : وهي نشاط   لقياس  
مدى  التناسب بين الإحتياجات  
الصحية والجمهور المستهدف ، 
فهل تمويل حملة  " مكلفة  
لتشجيع  راكبي الدراجات  
على ارتداء الخوذة  يكون  
مناسبا اذا كانت المنطقة  
المستهدفة بها عدد قـليل من  
راكبي الدراجات ؟

: هي الحدث    مصادر المشقة
الذي يفسر الأفراد على أنه  
مهدد لسلامتهم الجسدية أو  
النفسية  



12 

 

 ;W�	ن  م� ال�خ و  ال���الw4ل ال[��ي ، في ح�1 أن الAهاز العw5ي ال\	في ی���ن م� الأع5اب ال4,�ة ی�
و ال4	��ة ال�ي ت[ارك في نقل ال��صلات ال����ائ�ة ال�ع	وفة 8اس# "ال�	سلات الع�w5ة" ال�ي تق�م ب�ور 

 زع� الe	وف ال�اخل�ة و ال'ارج�ة لإج	اءات م'�لفة م� أج,ام"ا ، أما الAها ال	سل وتأخ� ال�عل�مات
  العw5ي ال\	في ،ف�1��ن م� جWأی� : الAهاز العw5ي ال4[�;  والAهاز  العw5ي اللاإراد; .

و�ق�م الAهاز العw5ي ال4[�; ب"قل ال	سائل ال5ادرة م� الAل� و الع�لات الى ال�خ ، أما الAهاز  
  . العw5ي اللاإراد; ف1	J الCاح�Sن أنه ه� ال�[ارك في ال�قام الأول في الإس�Aا8ة لل�[قة

و�"ق,# أfً�ا الAهاز العw5ي اللاإراد; الى نeام�1: الAهاز العw5ي ال,��Swاو;  والAهاز العw5ي  
الCار اس��Swاو;  ، ی"[] الAهاز العw5ي ال,��Swاو; أث"اء حالات ال\�ار� ، ون��Aة  ت"[�] الAهاز 

ه الإس�Aا8ة  في �1S	 م� العw5ي ال,��Swاو; ت�4ث  ز�ادة في ال�قeة والإس�Sارة وال�ع�wة ، وت,�ى ه�
الأح�ان  A8هاز ال�4ار�ة أو ال�0اف4ة حU1 ت,�ع� أج,ام"ا إما الى م4ار�ة م5ادر ال�[قة أو الف	ار م"ها 

  ، وه�ا fع"ي أن ال�4f #,Aاج الى أن �0fن م,�ع�اً ل"[ا� رئ�,ي . 
وز�ادة في ال�"ف   وت[�ل الآثار ال�ي ن[ع	 بها ع"�ما  ی"[] الAهاز ز�ادة في مع�ل ض	�ات القل{ ،

 #,Aا8ة الAاو; على ته�ئة اس�Swاراس��Cع�ل جهاز الf ة ، وفي ال�قابل��	وز�ادة ن[ا� الغ�د الع ،
والإس�	خاء ورج�ع أن��e"ا الA,��ة م	ة أخ	J الى ال��ازن و ال���فة ال\���wة ، و�ع�ل ه�ان الAهازان 

  الآخ	 . معا على ال4فاk على ال��ازن م� خلال ع�ل أح�ه�ا واك�ال
 ال�[قة وجهاز الغ�د ال�5اء :  •

جهاز الغ�د ال�5اء ه� جهاز الغ�د ال�ي ت[ارك  أfً�ا في الإس�Aا8ة لل�[قة ، حf U1ف	ز جهاز 
ه	م�نات م'�لفة  في الAهاز ال�ور; ، و�ال�الي �0�f  –ال�; ی�ج� أعلى �ل �ل�ة –الغ�د ال�5اء 

. #,Aاء الWارسالها الى �ل اج  
  

 الغ�د ال�e	�ة : –الغ�د ال"'ام�ة  *ال�[قة وجهاز 
الغ�د ال�e	�ة ت�ج� أfً�ا أعلى �ل �ل�ة ، ج"Cا الى ج"{ مع الغ�د ال�5اء ، وت"�ج الغ�د ال�e	�ة 
أfً�ا ه	م�نات اس�Aا8ة لل�[قة و��4ث ه�ا ن��Aة لل	سائل ال�ي ت�wأ م� ال�خ ، وع"�ما نف,	 ال[ئ 

لإرسال ال	سائل ال�ي ته1ئ الA,# لل�عامل مع م5ادر  8اع�Cاره م�5راً لل�[قة ت"[] أجWاء في ال�خ
في ال�خ ال�,Rولة ع� ال�	حلة الأولى في ه�ه الع�ل�ة 8اس#  ( اله�w1  ثلام   ال�[قة ، وتع	ف ال�"\قة

) حU1 ت	سل ال	سالة في ه�1ة ه	م�ن م� الق[	ة الأمام�ة  الى م"\قة أخ	J في ال�خ ت,�ى الغ�د 
ة الى الغ�د ال�e	�ة وت��ن ه�ه ال	سالة في ش0ل ه	م�ن الق[	ة ال�e	�ة ، ال"'ام�ة ال�ي ت	سل ال	سال

وع"�ما 5fل ه	م�ن الق[	ة ال�e	�ة الى الغ�د ال�e	�ة ی�# ت"[�\ها لإن�اج ه	م�نات ، وأكS	ها ش�1عاً ه� 
ل" ما f,�ى "ال��رتW1ول "، و�,�ى " ال��رتW1ول"في 8عc الأح�ان"به	م�ن ال�[قة" حf U1\لq "ال��رتW1و 

 .ال�e	�ة–8اع�Cاره رسالة ل�1�4	 الA,# لل�عامل مع م5ادرال�[قة.، و�ع	ف ه�ا ال"eام A8هاز ال"'ام�ة 
 ال"'امي : –ال�[قة وم,ار ال,��Swاو;  •

  #,Aم�نات في ال	اح اث"�1 م� اله	لاق سsول ع� اR,ة) م�	e�ن'اع ال�e	�ة ( جWء م� الغ�د ال
ل�1". وال�,��ل�ة ال	ئ�,�ة له�ه اله	م�نات هي ز�ادة ضغ] ال�م ومع�ل f,��ان "الأدر�"ال�1 "و "ال"�رادر�"ا

ض	�ات القل{ ، حf U1ع�ل الAهاز العw5ي ال,��Swاو;  8[0ل س	�ع  جً�ا ، و��\�ر ل��نه وس1لة 
  ل'	وج"ا م� ال��اقف ال'\1	ة في أس	ع وقn م��0 .

  
  *ال�[قة والع�امل ال"ف,�ة :

اس�Aاب�"ا لل�[قة ارت�ازا على اس�Aا8ة الA,# الف,�1ل�جي  وضعn ن�اذج م0C	ة ل�ف,1	 ���oة  
  ل�5ادر ال�[قة ، وعلى ال	غ# م� ذل� فق� ف[لn في أن تأخ� في الإع�Cار دور الع�امل ال"ف,�ة .

ال���� العام" و�	J ه�ا ال"��ذج أن"ا ن,�1A{ تلقائ�اً الى  وم� أح� ال"�اذج ال�ع	وفة "م�لازمة 

استجابات المشقة : تشير إلى  
الإستجابات الناشئة باعتبارها  
رد فعل لمصادر المشقة  

المشقة : هي الحالة التي  
تحدث في أعقـاب التفـاعل بين  
موقف المشقة واللإستجابة لها  

الحشوي    يقوم الجهاز العصبي
بنقـل الرسائل الصادرة من  
الجلد و العضلات الى المخ ، أما  
الجهاز العصبي اللاإرادي  
فيرى الباحثون أنه هو المشارك  
في المقـام الأول في الإستجابة  
للمشقة  

ينشط الجهاز العصبي  
السيمبثاوي أثناء حالات  
الطوارئ ، ونتيجة  تنشيط  
الجهاز العصبي السيمبثاوي  

ادة في اليقظة  تحدث  زي
والإستثارة والتعبئة ، وتسمى  
هذه الإستجابة  في كثير من  
الأحيان  بجهاز المحاربة أو  
المكافحة  

تشمل الآثار التي نشعر بها  
عندما  ينشط الجهاز زيادة في  
معدل ضربات القـلب ، وزيادة  
في التنفس ، وزيادة نشاط  
الغدد العرقية  
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  	احل :م5ادر ال�[قة في ثلاث م
  م	حلة الإن�ار : ع"�ما تعwئ م5ادرنا ل�قابلة م�5ر ال�غ] أو مقاوم�ه . 1
م	حلة ال�قاومة : وت[�ل جه�دنا ال�w�ولة ل��اجهة م�5ر ال�[قة  ��ا ن4اول أن ت��ن   2

 انع0اسا ل�	حلة الإن�ار .
م	حلة الإنهاك: ون5ل ال1ها ع"�ما ن�ع	ض 8[0ل م��	ر لل��قف  ال[اق الأساس ، ونC5ح  3

 غ1	 قادر�� على ال�قاومة أكS	 م� ذل� .
  

و�ف�	ض  ن��ذج " م�لازمة ال���� العام" أن"ا ن,�1A{ 8ال\	�قة نف,ها ل�5ادر ال�[قة ، وعلى ه�ا 
ال"�4 ت# ان�قاد ه�ا ال"��ذج لف[لة أن fأخ�  في الإع�Cار م1ل الإن,ان ل�ف,1	 ال�4ث نف,ه وªدراكه م� 

 R; ی�ال 	م'�لفة ، الأم 	eا8ة ال�'�لفة ل��5ر ال�[قة نف,ه .جهات نAد; الى الإس�  
  

) م"4ى آخ	 ل�ف,1	 ال�[قة  ح�s U1را م��اس  1967وق� �sر  �ل م� "ه� ل�W "و "راهي "(
أح�اث ال�4اة ,، وال�; ی���ن م� قائ�ة ال�غ1	ات ال�4ات�ة وأح�اث ال�4اة  مSل وفاة  الWوج  أو مغادرة 

و اجازة ، و�ع\ى لل�[ار��1 ل�,1Aل أ; م� الأح�اث / ال�غ1	ات ال�ي الاب�  أو الاب"ة ال�"Wل أو ح�ل أ
 q\"وا بها . وال�	ع�د الأح�اث ال�ي م 	ح5 q�	s ة ع�sا,Cال�[قة ب J��,ل�ن  مA,f واجه�ه# ، ��ا
ه"ا أن الأف	اد ال�ی�  م	وا 8ع�د أكw	 م� الأح�اث أو ال�غ1	ات �0fن�ن أكS	 شع�را 8ال�[قة. وعلى ال	غ# 

الف	وق في الإدراك ال�'�لف للأح�اث  فإن  الأف	اد ال�ی�  ه�ا ال�"هج  ل# fأخ�  في اع�Cاره م� أن
ال�ق	��1 أو الWوج  ق� A,fل�ن درج��1 ؛ �['h ح5ل مRخ	ا على  تع	ض�ا ل�فاة أح� اف	اد الأس	ة

ات  ال�[قة اجازت�1 ، لأن الف	د الSاني ق� ت��ن اجازته م	وعة ، ول�� س��0ن م� ال5ع{ زع# أن م,���
  ت��ن م��اثلة للأح�اث ال�'�لفة.

  إذاً  الإدراك له أه��ة �1w	ة في ع�ل�ة ت�4ی� م5ادر ال�[قة.
  

  م5ادر ال�[قة :
اذا ت��	نا أن ادراك"ا  للأح�اث یRث	 في تف,1	نا لها 8أنها شاقة أو لا ، ف,�C5ح ال�5ادر ال��احة    

ادر ال�[قة ال��احة  م� ال�	ور; أولا ت,ل�] ال��ء لل�[قة غ1	 م�4دة  ، ول��  قwل ال�	�W1 على م5
  8[0ل م'�5	على الف	وق ب�1 ال�[قة ال4ادة و ال�Wم"ة :

ال�[قة ال4ادة: هي  ال�ي ت�1ل الى أن ت��ن ح�ثاً وش�0اً وق15	اً ن,�wاً في ال\�wعة ، وت[�ل  -
 qائ	و ح 	لازل والأعاص1Wل  الSة م���w\ارث ال�� الغا8ات .الإم�4انات اضافة الى ال

ال�[قة ال�Wم"ة : هي م5\لح ی��W1 8ف�	ة زم"�ة أ�sل في ال\�wعة ، مSل ال'w	ة في الإس�Aا8ة  -
 ل�	ض ��sل الأجل .

ال�[قة ال�Wم"ة ال��0"ة ، وفي ال�اقع لاح£  فق� ت�جه ان�Cاه الCاح�1S ن�4 ال�	�W1 على م5ادر 
  ث مAالات م'�لفة  : العلاقة ، والع�ل ، وال�1wة. ) أن الCاح1�f �1Sل�ن الى ال�	�W1 على ثلا2006"ج1	�"ج"(

م[قة العلاقة:  ال�فاعل مع  الآخ	�� ق� �0fن شاقا ، ففي مA	J ح�ات"ا ن�فاعل مع الأس	ة  - 1
والأص�قاء وال	فقاء و الع[اق والأزواج وال1A	ان والWملاء..... الخ ،  و��0ن ال5	اع في ه�ه العلاقات 

ر�Wت �1S	 م� الأ48اث على العلاقة الWوج�ة ، فعلى س1wل ال�Sال أخ� "  كا~�اً ل[ع�رنا 8ال�[قة. ، وق�
 n" وزملاؤه ( –ك��0 ل 	زوجا خلال ال,"ة الأولى م�  90) مقای�   ف,�1ل�ج�ة م�   2003جلاس

س"�ات ، فلاح�eا أن ال�قای�  ت	تC] 8ال	ضا الWواجي،  وق� أخ�ت ه�ه  10زواجه#  ث# تا8ع�ا  ذل� 8ع� 
  ي اع�Cارها الف�اصل الWم"�ة لل��ا8عة عw	 �ل ه�ه ال,"�ات .ال�قای�  ف

م[قة الع�ل : تق	�Cا f[ع	 �ل العامل�1 8ال�[قة ال�	تC\ة 8الع�ل ، وال�ي  ق� ت��ن ن��Aة وج�د  - 2
ال�1S	 م� الأع�ال ال�ي Af{ ال��ام بها ، والأم	 ��ل� على الع0 (لا ی�ج�  ق�ر �اف م� الع�ل) و��لاً 

على    يعمل جهاز الباراسيمبثاوي
تهدئة استجابة الجسم  
والإسترخاء ورجوع أنظمتنا  
الجسمية مرة أخرى الى التوازن  
و الوظيفة الطبيعية  

جهاز الغدد الصماء هو جهاز  
الغدد التي تشارك  أيضًا في  
الإستجابة للمشقة ، حيث يفرز  

الذي  –جهاز الغدد الصماء  
 –يوجد أعلى كل كلية  

هرمونات مختلفة  في الجهاز  
وري ، وبالتالي يمكن  الد

ارسالها الى كل اجزاء الجسم  

تنتج الغدد الكظرية أيضًا  
هرمونات استجابة للمشقة  
ويحدث هذا نتيجة للرسائل  
التي تبدأ من المخ ، وعندما  
نفسر الشئ باعتباره مصدراً  
للمشقة تنشط أجزاء في المخ  
لإرسال الرسائل التي تهيئ  
الجسم للتعامل مع مصادر  

ة  المشق

تعرف المنطقة في المخ  
المسؤولة عن المرحلة الأولى  
في هذه العملية باسم  (  
الهيبو  ثلامس ) حيث ترسل  
الرسالة في هيئة هرمون من  
القشرة الأمامية  الى منطقة  
أخرى في المخ تسمى الغدد  
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اني م� ال��W11 أو ال��اfقة ، أو ر��ا  لا ت5ل الى ال�ق�ی	 ال�\ل�ب ، أو لا ت,�\�ع م� ذل� ر��ا تع
 ال�04# ~��ا عل�� ال��ام 8ه م� الع�ل .

و���0  ت5"�� ه�ه الع�امل ال�'�لفة الى: "م\ال{ ال���فة" وهي الe	وف ال�ي تRث	 على الأداء   
م�J س	عة الق	ارات ال�ي ی�# ات'اذها في الع�ل أو وال04# ال�اتي لل���فة  وهي ق�رة ت04# الأف	اد  في 

�wsع�ها وت	تC] �ل ه�ه الع�امل مع خw	ة ال�[قة وه0�ا ، و�ال\	�قة نف,ها ق� ت"[أ ال�[قة ع� ع�م 
ال�\ابq ب�1 ال�\ال{ ال��ر�ة وال�5ادر ، و�ق�	ح ن��ذج م�اثل ل�ف,1	 م[قة الع�ل ، حs U1	ح 

 Jف م�]�ال�لاءمة ب�1 الف	د وال�1wة ، حU1 ت	J مSل ه�ه ال"e	�ات أن تAاوز الCاح�Sن ال"e	�ات ال�ي ت
  م\ال{ الع�ل مهارات الف	د العامل ی"�ج ع"ه م[قة  .

واذا شع	نا �8[قة الع�ل ، فإن ال"�اتج  8ع�1ة ال��J لا ت��قف فق] على ش'5"ا نف,ه ، بل ت��� 
  ل�[�ل زملاءنا ، وعائلات"ا ، والعلاقات خارج ب�1ة الع�ل.

[قة ال�1wة : ال�1wة ال�ي ن���  ف1ها ق� تAعل"ا ن[ع	 8ال�[قة أو ت�,	 اس�	خاءنا ،فالإقامة أو م - 3
الع�ل في ب�1ة م�ل�ءة 8ال��ضاء ت��W م� ال�[قة ال�ي نعاني م"ها ، لا س��ا ع"�ما ت��ن ال��ضاء 

 ع� غ1	 م��قعة ، وه"اك ع�امل أخ	J ت[�ل ع�م وج�د م,احة �ا~�ة لل4	�ة ال['�5ة ، ف�لاً 
 م,���ات عال�ة م� ال�ل�ث ، و��ه�ا w,f{ ز�ادة شع�ر الأف	اد 8ال�[قة والإحCا� .

  فق� �[ف الCاح�Sن أfً�ا تأث1	 ال��ارث ال\���wة مSل ال��oانات  والWلازل والأعاص1	 على ال"اج�1.  
"�ال,�اس�ة - �ل�ج�ة  "أما ال"�ع الSالU م� ال�[قة ال��1wة ال�ي  ت# S48ها 8اع�Cارها "م5ادر ال�[قة ال�

 ، ف�[�ل ح�ادث م5"ع لل��اد ال����ائ�ة وال4	وب و الأع�ال الإرهاب�ة.
  

  كEI ?@�J KEاس ال�Fقة؟

ع"�  ال"e	 في م�ض�ع  ال,Rال ع� ���oة ��اس ال�[قة ، م� ال�	ور; أن نف�	 في ال�1wة  ال�ي 
ال\���wة ، و��Cارة أخ	J في ب�1ات  س�قاس  ف1ها ال�[قة ، ~Cعc الCاح��f  �1S,�ن ال�[قة في ال�1wات  

العال# ال�اقع�1ل"فعل ه�ا ، فإنه# ��f,�ن اس�Aا8ات ال�[قة لل�4ث قwل الإم�4انات و�ع�ها أو أث"اء ع�ل 
  مقابلة ، أو ر��ا خلال ال�[ار�ة في ال"[ا� ال�wني .

��ر الأف	اد ومع ذل�  تA	J ال�1S	 م� �48ث ال�[قة في ب�1ة ال�'�w	 ، حU1 ی"\�; ذل�  على ح 
داخل ب�1ة م�04ة ، و��ع�ن ل���1ل ال�ه�ة ال[اقة.، وال�W1ة في ب�1ات ال�'�w	 أنه �0�f ال�04# ف1ها 
،وه�ا fع"ي  أن أ; تغ1	ات في اس�Aا8ة ال�[قة �0�f عWوها للف	د نف,ه ب�لا م� م5ادر ال�[قة ذاتها ، 

ع	ف على الق�5ر ال���4ل ، و���oة وه"اك م�W1ات وع�1ب لأ; م"هج  ی��ف ، وال�ه# ه� أن ی�# ال�
  ام0ان�ة ال�04# ~�ه.

-  ، 	w�'ال�قای�  الف,�1ل�ج�ة لل�[قة : ت,�'�م في الغال{ ال�قای�  الف,�1ل�ج�ة لل�[قة في ال�
ع� s	�q الأسلاك 8الأجهWة ال�'�لفة م� أجل  لأنها ت"\�; في �1S	 م� الأح�ان على ات5ال ال�[ار��1

ال�م أو مع�ل ال�"ف  أو مع�ل ض	�ات القل{ أو الإس�Aا8ة ال�ه	�ائ�ة للAل�  ال��اس�ذل�  مSل ��اس ضغ]
، و�الإضافة الى ذل� ، �0�f أن تRخ� ع1"ات م� ال�م أو اللعاب ل��اس م,��J ال�غ1	ات ال�ي s	أت 

 على الAهاز العw5ي ، مSل ��اس ال�غ1	ات في م,���ات ال��رتW1ول .
 مقای�  ال�ق	�	 ال�اتي لل�[قة: -

ك م��Aعة م� مقای�  ال�ق	�	 ال�اتي ال�ي ت��0 الCاح�1S م� ��اس ال�[قة ، ~Cعc الCاح�1S  لا ه"ا
), ال'اص ��8اس 1967یWال�ن f,�'�م�ن مقای�  أح�اث ال�4اة مSل مقای�   "ه� ل�W" و"راهي" (

�Cار الإدراكات ال�ق	�	 ال�اتي ل'w	ةأح�اث ال�4اه في ف�	ة زم"�ة مع1"ة  وه"اك مقای�  أخ	J  تأخ� في اع
  الف	دfة لل�[قة:

م��اس ت�ازن الع�ل وال�4اة : fق�ر م��اس ت�ازن الع�ل وال�4اه ال�فاfة ال��ر�ة لل�قn ال��اح  - 1
  وال�4اة الإج��ا��ة على ال��الي .

النخامية التي ترسل الرسالة الى  
الغدد الكظرية وتكون هذه  
الرسالة في شكل هرمون  

لقشرة الكظرية  ا

نخاع الكظرية ( جزء من الغدد  
الكظرية) مسؤول عن اطلاق  
سراح اثنين من الهرمونات في  
الجسم  يسميان "الأدرينالين "و  
"النورادرينالين". والمسئولية  
الرئيسية لهذه الهرمونات هي  
زيادة ضغط الدم ومعدل  
ضربات القـلب  

المشقة الحادة: هي  التي تميل  
أن تكون حدثاً وشيكاً  الى  

وقصيراً نسبياً في الطبيعة ، 
وتشمل الإمتحانات اضافة الى  
الكوارث الطبيعية مثل  الزلازل  
والأعاصير و حرائق الغابات  

المشقة المزمنة : هي مصطلح  
يتميز بفترة زمنية أطول في  
الطبيعة ، مثل الخبرة في  
الإستجابة لمرض طويل الأجل  

تقريبا يشعر كل  مشقة العمل : 
العاملين بالمشقة المرتبطة  
بالعمل ، والتي  قد تكون  
نتيجة وجود الكثير من الأعمال  
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وه0�ا  8اخ�5ار ع"�ما ن�اجه م[0لات في ت4قq1 ال��ازن  ب�1 م\ال{ ح�ات"ا ال�'�لفة ن[ع	 8ال�[قة 
  أن ��اس ال5	اع ب�1 الع�ل وال�4اة f,او; ��اس ال�[قة .ت#  اس�"�اج  

�ل�ة  مSل " م��ت	 ، وقلq و عw5ي  19قائ�ة اس�[ارة ال�[قة : تJ��4 قائ�ة اس�[ارة قائ�ة بها   - 2
 "اضافة الى ف�ات الإس�Aا8ة ال�ال�ة :" أشع	 8ال�أك�1 , أشع	 قل�لاً, لا أس�\�ع أن أق	ر"," 8ال�ا ��1  لا أشع	".

 �	ة م� وراء ه�ا ال���اس ه� أن f\ل{ م� ال�[ار��1 اك�اله وه# �f	ون w'8	ة أث"اء ان�اج والف
م�5ر م[قة في الع�ل و�\ل{ م� ال�[ار��1 ت�ض�ح ما إذا  �ان�ا f[ع	ون 8أ; انفعالات أث"اء اس���ال 

 [قة .القائ�ة ، و��0ن الw"� الأكS	 اتفاقاً عل�ه ل�J ال�[ار��1 أكS	 ارتفاعاً في ت,1Aل ال�
م��اس ال�أث1	 الإAfابي وال,لwي : على ال	غ# م� أن م��اس ال�أث1	  الإAfابي وال,لwي لا fع�  - 3

) في دراس�ه# لإس��[اف ال�غ1	ات في 2009عادة م��اسا لل�[قة فق� اس�'�مه " ود 0f,�	ا " و زملاؤه (
ال�[قة ع"� الCالغ�1 الأصغ	 والأكw	 س"ا ف[	ح�ا أن م��اس ال�أث1	 الإAfابي وال,لwي  ��f  ال�Wاج ، 

  والعلاقة  ب�1 درجات ال�[قة ال��ر�ة وان'فاض ال�أث1	 الإAfابي .
ل"ا وأش�اء صغ	J " م��اس ال��اfقات ال�1م�ة : إن ال�4اة ت���ن م� "أش�اء  �w	J" ت�4ث  - 4

وعادة ع"�ما ن,�ع	ض الأش�اء ال�ي ت�4ث ل"ا  فأن"ا  ن'w	 بCعc الأش�اءال�w	J وال�1S	 م� الأش�اء 
 J	بها ، والأش�اء ال5غ 	w'ال�ي ن J	م� م[�ق�"ا تأتي  م� الأش�اء ال5غ 	1S�ال5غ	J ، وال�اقع أن ال

  هي ال�ي ت'�w	 صw	نا أو ق�رت"ا على ال��4ل .
��Aع ل��اس ال�[قة : ات'� �1S	 م� الCاح�1S ال�"هج ال���Aع ل��اس  ال�[قة مف�ل�1 ال�"هج ال - 5

)  أنه  على ال	غ#   2007ولاحne "اوغ�ن "(أخ� �ل م� ال�قای�  الف,�1ل�ج�ة ومقای�   ال�ق	�	 ال�اتي 
مSل مع�ل م� أن ال�[قة  تع0  �لا م� ال'w	ة ( الإدراك وال�ف,1	) وال�ف,1	 الف,�1ل�ج�ة الأساس�ة 
 .ض	�ات القل{ ، وم,��J ال��رتW1ول ال�; �4fث فالغ	�{ أن م��Aع�ي ال�قای�  لا ت�فq غالCًا

  

  ك�� ت�ث	 ال�[قة عل1"ا ؟ 
  -وق� ر�W الCاح�Sن على ثلاثة مAالات م'�لفة :

  ال�ع	فة : اس�\اع الCاح�Sن اك�[اف ق�رت"ا على ال�ف�1	 ال,�; ع"�ما ن��ن تn4 تأث1	  ال�[قة .  - 1
ال,ل��ي :ت�جه ال�1S	 م� اه��ام عل�اء ال"ف  ال45ي الى ال\	�قة ال�ي ن,�1A{ بها ع"�ما   - 2

ن��ن تn4 ال�[قة ، ولا س��ا اذا ان'	s"ا في ال,ل���ات ال�45ة ال�قائ�ة أو ال,ل���ات ال��	ة 8ال45ة 
  ، مSل ال»�اب ال�	ضى وعادات الأكل غ1	 ال�45ة.

ا الA,��ة في ز�ادة اح��ال أن ن�	 w'8	ة الإصا8ة 8ال�	ض الف,�1ل�جي : ���oة تأث1	 اس�Aاب�" -3
  . ، ه"اك 8عc الأدلة ال�ي ت[1	 الى أن جهاز ال�"اعة ل�ی"ا لا fع�ل 08فاءة ع"�ما ن�	 w'8	ة ال�[قة

  

  :153ص-136ادارة ال�Fقة وم�اجه�ها :ص الف	ل ال�ا6ع :

  ون"اق� في ه�ا الف5ل :
  تع	�� ال��اجهة. - 1
  واس�	ات��Aاتها. وصف أسال1{ ال��اجهة - 2
  ك[ف العلاقة ب�1 ال['�5ة وال��اجهة. - 3
 ك[ف العلاقة ب�1 ال�,ان�ة الإج��ا��ة وال��اجهة . - 4
  ت�4ی� م"اهج م�اجهة ال�[قة. - 5
  ما ال��اجهة؟ •
  �1SاحCال cا8ات الانفعال�ة ، و�5ف 8عAاد لإدارة ال�[0لات أو الإس�	ق�م 8ه  الأفf هي أ; شئ "

  س�Aا8ات ال�ا��ة أو قعل الأح�اث  ال'ارج�ة ال[اقة أو ال,ل�wة .ع�ل�ة ال��اجهة 8أنها " الإ
و��Cارة أخ	J : ت���ن ع�ل�ة  ال��اجهة م�" الأف�ار وال,ل���ات ال�ي f,�'�مها الأف	اد لإدارة  

التي يجب القيام بها ، والأمر  
كذلك على العكس(لا يوجد  
قدر كاف من العمل) وبدلاً  
من ذلك ربما تعاني من  
التمييز أو المضايقة  

مشقة البيئة : البيئة التي نعيش  
د تجعلنا نشعر بالمشقة  فيها ق

أو تيسر استرخاءنا ،فـالإقـامة أو  
العمل في بيئة مملوءة  
بالضوضاء تزيد من المشقة  
التي نعاني منها ، لا سيما  
عندما تكون الضوضاء غير  
متوقعة  

تستخدم في الغالب المقـاييس  
الفسيولوجية للمشقة في  
المختبر ، لأنها تنطوي في  

ل  كثير من الأحيان على اتصا
المشاركين عن طريق الأسلاك  
بالأجهزة المختلفة من أجل  
القياسوذلك  مثل قياس ضغط  
الدم أو معدل التنفس أو  
معدل ضربات القـلب أو  
الإستجابة الكهربائية للجلد  

عندما نواجه مشكلات في  
تحقيق التوازن  بين مطالب  
حياتنا المختلفة نشعر بالمشقة  
وهكذا تم  استنتاج  أن قياس  
الصراع بين العمل والحياة  
يساوي قياس المشقة  
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  ال�\ال{ ال�اخل�ة وال'ارج�ة  لل��اقف ال�ي ی�# تق��1ها 8أنها  شاقة .
ف���1 : أسال1{ واس�	ات��Aات ال��اجهة ، و�[0ل عام  ) ع�ل�ة ال��اجهة الى2006ق,# "ج1	�"ج" (

تعادل أسال1{ ال��اجهة ال��1ل العامة ل�عالAة ال�[قة ، �8ا fع"ي أن"ا �أف	اد ن�1ل إلى م"هج خاص ع"�ما 
ن�اجه م�قف  شاقا ، ون�1ل أ�fا إلى اس�'�ام ه�ا ال�"هج م	اراً وت�	اراً في م�اقف م�"�عة .، ف��Sل 

ة الى أن ت��ن إما ب "ال�ق	ب" أو" ال�A"{ " و الأف	اد ال�ی� fأخ�ون " أسل�ب ال�ق	ب " أسال1{ ال��اجه
لل��اجهة �0fن�ن أكS	 ت�04ا في ب��1ه# ل��اجهة ال��ض�عات وجها ل�جه ، و�"'	�sن في اس�	ات��Aات 

�fارس�ن حل ال�[0لة وال�عامل مع م5ادر ال�غ�� ال�ي ی�اجه�نها وعلى ال"��c م� ذل� ه�لاء ال�ی�  
"أسل�ب ال�A"{" حf U1ف�ل�ن تA"{ م5ادر ال�[قة أكS	 م� ال�عامل مع م5ادر ال�[قة ذاتها أما 
م5\لح "اس�	ات��Aات ال��اجهة" ~�[1	 الى الAه�د ال"ف,�ة وال,ل���ة ال��4دة ال�ي ن�'�ها ل�4اولة 

  أو تقل1ل الأح�اث ال[اقة . –ال�04# وال��4ل وال�4 م� 
Aات�	ات ال��اجهة الى ف���1 :وت# تق,�# اس��  

ال��اجهة ال�	ت�Wة على ال�[0لة : وت"\�; على  ال�عامل  8[0ل مCاش	 مع ال��اقف ال[اقة ،  - 1
وم� الأمSلة على ه�ا ال"�ع م� ال��اجهة وضع خ\ة ع�ل أو  وم� ث# الع�ل على اAfاد وس1لة ل4لها ،

 ال�	�W1 على ال'\�ة ال�ال�ة ل4ل ال�[0لة .
2 -  W�ة على الانفعال : وت"\�; على ال�عامل مع الانفعالات ال��4\ة �5�8ر ال�[قة ال��اجهة ال�	ت

، وت[�ل م4اولات اعادة تق�1# اAfابي ل��5ر ال�[قة ل	ؤ�ة ال��قف �58رة أكS	 إAfاب�ة ، اضافة الى أن 
� الأف	اد ال�ی� ی�'�ون م"4ى ال��اجهة ال�	ت�Wةعلى الانفعال fع���ون على تقwل ال��قف ، والU4C ع

  كال�أمل . م,ان�ة وج�ان�ة ، وال�"ف  ع� انفعالاته# والان'	ا� في الأن[\ة ال	وحان�ة
  ال['�5ة وال��اجهة : •
) الى أن ال'5ال ال['�5ة للأف	اد ت�� بCعc الهادfات ال�1Aة مSل ���oة  f2006[1	 "ج1	�"ج"( 

fد	ة فW1عة م���Aم5\لح "ال['�5ة"الى م 	ة م� ال,�ات ال,ل���ة م�اجه�ه#  م�5ر ال�[قة  ، و�[1
  ، �sر " م0ارJ" و" ��س�ا " ن��ذجاً لع�امل ال['�5ة  ال'�,ة وهي : 1987الSاب�ة ، ففي عام 

الانف�اح على  ال'w	ة : و�[�ل الA	أة ، وخ5ال  ت�Aی� ال"[ا� ، وح{ ال�غام	ة ، والإه��ام 8ال�Aی� -
  على ال'w	ات ال�Aی�ة:.، واب��ار�ة الأف�ار وح�اث�ها ، و��Cارة أخ	J ، الإنف�اح 

  الإتقان: و����� ال'5ال الأخلا��ة ، والإع��اد على ال�ات ، والإن�اج�ة الهادفة ، و��Cارة أخ	J : ال�,Rول�ة. - 
  الانC,ا� : و����� خ5ال الS	ث	ة ، وح{ ال��عة ، وال�1ل لل��دة ، و��Cارة أخ	J الإج��ا��ة . -
  الآخ	�� ، والSقة ،  و��Cارة أخ	J : ال�عاون . الق�wل :  و�J��4 على خ5ال ال�عاsف مع -
  الع�w5ة:  وت���� خ5ال ال�عي ال�اتي 8القلq ، وال[ع�ر 8ع�م الأمان وال�ن{ ، و��Cارة أخ	J : ال��ت	. - 
  الآل�ات ال�فا��ة: •

أح� s	ق م�اجهة م�5ر ال�[قة ه� ت���� ال�4اجW ال"ف,�ة ، وال�ع	وفة أfً�ا 8الآل�ات ال�فا��ة ، 
  ك أر�عة أن�اع f[ار ال1ها في ال�	اث :وه"ا

ال�nw : ه� أسل�ب م�اجهة دفاعي fع�ل ع� s	�q ح�اfة الف	د م� القلq ال"اتج ع� ال��	�ات  - 1
على  -)1988والأف�ار ال,ل�wة م� خلال م"عها م� ال�ص�ل  الى ال�عي ، وق� أ�ه	 "وارد" وآخ	ون (

ئي f'فc م� أع	اض ال�	ض مقارنة به�لاء ال�ی� أن ال�nw ل�J م	ضى العلاج ال����ا  –س1wل ال�Sال 
. nw�  ل# ی"'	�sا في ال

ال"��ص : وه� أسل�ب م�اجهة دفاعي ی��ف ع"�ما fع�د الف	د إلى سل���ات أكS	 ملاءمة  - 2
) ع�دًا م� الأمSلة ل,ل�ك ال"��ص ، وهي ت[�ل 268:1998ارتقائي م0C	 ، وق�  ع	ض " م1ل��10"(

s	�4ي الف	اش لCعc ال�قn ، و�Aل,�ن في وضع الA"�1 ، و�	ف��ن  م	ضى �Cار ال,� ال�ی� �0fن�ن 
الإس�Aا8ة لل��4\�1 به# ، أو الأsفال ال5غار ال�ی� اتق"�ا مهارة ال[	اب م� ��ب ، ل�"ه# f\ل�wن 
ال[	اب م� "الww	ونه "ع"� م�لاد أخ أو أخn ، أو الإع��اد على الآخ	�� لل�54ل على ال	عاfة ل['�5ة 

على الرغم من أن المشقة  
تعكس كلا من الخبرة (  
الإدراك والتفسير) والتفسير  
الفسيولوجية الأساسية مثل  
معدل ضربات القـلب ، 
ومستوى الكورتيزول الذي  
يحدث فـالغريب أن مجموعتي  
.المقـاييس لا تتفق غالبـًا

على    المواجهة المرتكزة
المشكلة : وتنطوي على   
التعامل  بشكل مباشر مع  
المواقف الشاقة ، ومن ثم  
العمل على ايجاد وسيلة لحلها  

المواجهة المرتكزة على  
الانفعال : وتنطوي على التعامل  
مع الانفعالات المحيطة بمصدر  
المشقة ، وتشمل محاولات  
اعادة تقييم ايجابي لمصدر  

صورة  المشقة لرؤية الموقف ب
أكثر إيجابية  

أن الخصال الشخصية للأفراد  
تمد ببعض الهاديات الجيدة  
مثل كيفية  مواجهتهم  مصدر  

المشقة  
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 � الق�رة على ال	عاfة ال�ات�ة.، على ال	غ# م
ال�w	�	f :,�ى أح�انا " ال�"1e	" وه� م4اولة الأف	اد تف,1	 م[اع	ه# م� خلال اع\اء تw	�	ات  - 3

وأع�ار ، وذل�  ل�w	ئة أنف,ه# م� ال�,w{ م� ح�وث ال�[قة ،  و��Cارة أخ	J فإنه# یw	رون ع�م  ت,wwه# 
 ة .في ح�وث ال�[قة ، ب�لا م� تقwلها ���4قة واق��

الإن�ار: وه�  أسل�ب م�اجهة  دفاعي fع�ل على رفc الأف	اد الإع�قاد 8أن الأح�اث ال[اقة  -4
)  ی�صف الأش0ال وال�رجات 1988ح�ثn  على الإsلاق  ، وق� قام �ل م� "در�, " و " دوجلاس "(

�5ر ال�'�لفة  للإن�ار ، وال�ي ت�	اوح ب�1 ان�ار واضح لل�	ض ، وتA"{ ال�4یU أو ال�ف�1	 في م
.	�	wص ، وال���  ال�[قة ،وق� ق1ل أن مفه�م الإن�ار f,��ع{ أسال1{ ال�nw ، وال"

  ال�,ان�ة الإج��ا��ة وال��اجهة : •
ال\	�قة ال�ي ن�اجه بها ال�[قة ت�أث	  في �1S	 م� الأح�ان J��8 ال�,ان�ة ال�ي ن�لقاها  م�� ح�ل"ا ،  

ر ال�,ان�ة ال��اح ل"ا S�fل ض	ورة ، فإن الأكS	 وم� ال�	ور; الإشارة الى أنه على ال	غ# م� أن مق�ا
أه��ة ه� ادراك"ا ل�,��J ال�,ان�ة  ال�ي ن��ل�ها ، فالأف	اد ال�ی� fع�ق�ون 8أن ل�یه# م,ان�ة اج��ا��ة 

  f[ع	ون 8ال�C4ة وال	عاfة  ، وال�ق�ی	 ، وال���ة.
  : وق� وضعn نe	��ان رئ�,�1ان ل�ف,1	 ���oة تأث1	 ال�,ان�ة الإج��ا��ة 
1 -  	e"ال cالى أن ال�,ان�ة الإج��ا��ة مف�1ة ل"ا ، 8غ 	ة : وت[1	اشCات ال�	ض ال�أث1	ة ف�	eن

ع� ���ة ال�[قة ال�ي ن�ر�ها والع0  ص�4ح ، ف"قh ال�,ان�ة الإج��ا��ة ضار ل�45"ا ، ح�ى في 
 ��اب ال�[قة .

اfة الأف	اد م� نe	�ة ف	ض ال�'��o :وت[1	 الى ان ال�,ان�ة الإج��ا��ة تع�ل ع� s	�q ح� - 2
الآثار ال,ل�wة لل�[قة ، فال�,ان�ة الإج��ا��ة تق�م ب�ور ت'�oفي ، س�اء م� خلال ال�أث1	 على s	�قة 
ادراك  الأف	اد لل��قف ال[اق (تق��1ه#) أو ع� s	�q اس�	ات��Aة ال��اجهة ال�ي fع��� عل1ها الأف	اد ،  

  �اجهة م�5ر ال�[قة .و��Cارة أخ	J : أنه# f\ل�wن ال�,اع�ة م� الآخ	�� ل�
  ادارة ال�[قة:  •

8ع� تع	�� ال��اجهة واك�[اف 8عc الآل�ات ال�ي لها تأث1	 على ال��اجهة  ی�Aه اه��ام"ا  الى مع	فة 
ك��oة  تأث1	 s	ق ال��اجهة على  ق�رت"ا في ادارة ال�[قة ،وق� ح�د عل�اء ال"ف  ال45ي م"ه�1A رئ�,�1 

  لأدارة ال�[قة ، وه�ا :
س�	خاء : ت	تC] أغل{ م5ادر م[ق�"ا ال�ي ن'w	ها ه�ه الأfام في الغ	ب 8ال�ف�1	 ، أسال1{ الإ - 1

) أن ما نعان�ه م� م5ائ{ ی	جع الى قلق"ا م� ال�[0لات وت�قع ال�ه�ی�ات " 2006حU1 ذ�	 "ج1	ن�ج" (
ف��ل�1 ه�ه ال�'اوف وال�	�W1 عل1ها  ی"[] اس�Aا8ة لل�[قة  ��ا ته�ف الأسال1{ ال�ع���ة  على 

لإس�	خاء الى خفc ت	�W1نا على ه�ه الأف�ارال�ي تقلل اس�Aاب�"ا لل�[قة ، وه"اك ع�د م� أسال1{ ا
  ال�'�لفة للإس�	خاء وهي :

الاس�	خاء الع�لي ال��ر�Aي : أول خ\�ة في تعل# أسل�ب الإس�	خاء الع�لي ال��ر�Aي هي  •
 ة .تعل# أن  ت�ت	 الع�لات ی"�ج ع� القلq  م�ا ی��W م� ال[ع�ر 8ال�[ق

العائ� ال�14; :ی"\�; العائ� ال�14; على اس�'�ام الأجهWة ال�ي ت��0 م� ت�Cع اس�Aاب�"ا   •
 الف,�1ل�ج�ة.

ازالة ال4,اس�ة: ه� ش0ل م� أش0ال ال�[	�]  ال�لاس�0ي ،وال�[	�] ال�لاس�0ي ه� الع�ل�ة ال�ي   •
 ت	�] ب�1 أزواج م� ال�"wهات والإس�Aا8ات .

"[ا� الA,�ي ت�Sل ادارة فعالة ل��اجهة ال�[قة ، وق� أ�ه	ت م�ارسة ال	�اضة : م�ارسة ال •
 الأ48اث أن الأف	اد �fارس�ن ال	�اضة 8[0ل م"�1�f #eل�ن الى أن  �0fن�ا  أقل اك��ا8ا وشع�راً 8ال�[قة .

ت�صف في 8عc الأح�ان –العقاق1	: العقاق1	 ال�ي ت	�W على ال�4 م� الأم	اض  الA,��ة لل�[قة   •
 � ال�[قة ، ول�� Af{ ال�	�W1 على أن العقاق1	 تعالج الأع	اض ، ول�  سw{ ال�[قة .لل�ی� fعان�ن م

أحد طرق مواجهة مصدر  
المشقة هو توظيف الحواجز  
النفسية ، والمعروفة أيضًا  
بالآليات الدفـاعية  

الكبت : هو أسلوب مواجهة  
دفـاعي يعمل عن طريق حماية  
الفرد من القـلق الناتج عن  
الذكريات والأفكار السلبية  
من خلال منعها من الوصول   
الى الوعي  

النكوص : وهو أسلوب  
مواجهة دفـاعي يوظف عندما  
يعود الفرد إلى سلوكيات  
أكثر ملاءمة ارتقـائي مبكر  

التبرير: يسمى أحيانا "  
التنظير" وهو محاولة الأفراد  

ل اعطاء  تفسير مشاعرهم من خلا
تبريرات وأعذار ، وذلك  
لتبرئة أنفسهم من التسبب من  
حدوث المشقة  

الإنكار: وهو  أسلوب مواجهة  
دفـاعي يعمل على رفض  
الأفراد الإعتقـاد بأن الأحداث  

الشاقة حدثت  على الإطلاق  
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أسال1{ ال,ل���ة ال�ع	~�ة والإج��ا��ة : ص��n الأسال1{ ال,ل���ة ال�ع	~�ة ل�,اع� على تعل#  - 2

ل�ات الأف	اد ت,��ة م�5ر ال�[قة ، وم"اق[ة ال�[اع	 ال�	تC\ة 8ه ، واAfاد s	�قة ل�عال�Aه ، وت��ف الآ
 ال�,�'�مة تn4 اsار ه�ا ال"هج  ل�[�ل :

*العلاج ال,ل��ي ال�ع	في : ی��R العلاج ال,ل��ي ال�ع	في على أه��ة تغ11	 ال�عارف وال,ل���ات 
و�ف�	ض ه�ا العلاج أنه ب�غ11	 ادراكات الأف	اد وأف�اره# ع� م5ادر ال�[قة ، ر��ا ی�Aه ذل�  لR1ث	 على 

لف,�1ل�ج�ة ل��5ر ال�[قة ، وه0�ا  فإن� ال��wأ ال	ئ�,ي في العلاج ه� أن انفعالاته# ، واس�Aا8اته# ا
  ال\	�قة ال�ي fف,	 بها الأف	اد الأح�اث وال'w	ات لها تأث1	 ج�ه	; على مWاج الأف	اد وال,ل�ك .

) أنه ت�ج�  أدلة أمw	���ة  �1S	ة ت�ضح  أن ال�ع1w	  2009*ال�ع1w	 الانفعالي:  "ش�ل1	" وزملاؤه (
  لانفعالات ال�	تC\ة 8ال�[قة والأف�ار ت4,� ال45ة ون���ة ال�4اة .ع� ا

* ال��س�قى: ت	J" ن1ل,�ن"  أن ب�1ات ال[قاء ت,اع� ال�	ضى على الإب�عاد ع�  ال�"wهات ال,ل�wة 
  وال�	�W1 على أ; شئ آخ	 أكS	 م�عة والفة ، وت,�ح له# 8اله	وب الى عال�ه# ال'اص به# .

اح�1S العامل�1 في مAال عل# ال"ف  ال�"اعي أن الف�اهة أو ال��4 له�ا ی	J 8عc الC* الف�اهة: 
  .تأث1	 اAfابي على ال45ة م� خلال تع�یل ان�اج ال��اد ال����ائ�ة لل�[قة

  

  174ص  154سل�ك الاكل :ص الف	ل ال#ام? :

  ون"اق� في ه�ا الف5ل : 
  الاه��امات ال�45ة ، سل�ك الأكل والSقافة . - 1
  ج�ة ل,ل�ك الأكل .ال�ف,1	ات ال�1wل�  - 2
  ال�ف,1	ات ال�\�ر�ة ل,ل�ك الأكل . - 3
  ال�ف,1	ات ال"ف,�ة ل,ل�ك الأكل . - 4
 ال"eام الغ�ائي. - 5
  
  -الإه��امات  ال�45ة ، سل�ك الأكل والSقافة : - 1

اخ��ارات"ا الغ�ائ�ة وسل��"ا في الأكل ی	تC\ان 8[�ة �458"ا ، ف"eام"ا الغ�ائي �0�f أن �0fن له تأث1	 
أص4اء او اس�,لام"ا لل�	ض ، ف�Sلاً ق� Afعل اتCاع"ا ل"eام غ�ائي مع�1 أكS	 أو أقل على م�ة 8قائ"ا 

ع	ضة للإصا8ة بCعc الأم	اض ، فإن ن���ة الأsع�ة ال�ي نأكلها ت,اع� على م�اجهة أم	اض مWم"ة ، 
  وم� ال�اضح إذا أن الSقافة ال�ي نع� ف1ها تRث	 على اع�Cار الأsع�ة ل�ی�ة وم	غ��ة وص�4ة .

 �ف,1	ات ال�1wل�ج�ة ل,ل�ك الأكل :ال - 2
و��#  ال�04# في ���ة ال\عام ال��"اولة واس�هلاك ال\اقة م� خلال أن�eة ع�w5ة معق�ة ، ولاح£  أن 

ه"اك ت\�را �1w	اً في ت�4ی� أه��ة دور ال��0انW1مات  اله	م�ن�ة والع�w5ة ال��ع�دة ال�ي ت'لq ال�خ م� 
  في الأكل .خلال ال��ازن م� خلال ت"�e# سل��"ا 

  
 ال�ف,1	ات ال�\�ر�ة ل,ل�ك الأكل : - 3

A,fل الCاح�Sن أن عادات الC[	 في ال�غ�fة أر�عة أم�ر: ال�"�ع ال�لk�4 في العادات الغ�ائ�ة داخل 
و��1 ق\اعات ال,0ان ، وح��قة أن الأغ�fة ل�J ال�1S	 م� ال,0ان ت��ن مWروعة ب�لا م� الاص\�اد أو 

الSقا~�ة وال\ق�س ~��ا ی�علq 8الغ�اء ، وح��قة معالAة ال��اد الغ�ائ�ة في  الاس�ق\اب ، وأه��ة ال�قال�1
  ك1S	 م� الأح�ان .

  
  ال�ف,1	ات ال"ف,�ة ل,ل�ك الأكل : - 4

على الرغم من أن مقدار  
المساندة المتاح لنا يمثل  
ضرورة ، فـإن الأكثر أهمية هو  
ادراكنا لمستوى المساندة   
التي نمتلكها ، فـالأفراد الذين  
يعتقدون بأن لديهم مساندة  
اجتماعية يشعرون بالمحبة  
والرعاية  ، والتقدير ، والقيمة

ازالة الحساسية: هو شكل من  
أشكال التشريط  الكلاسيكي  
،والتشريط الكلاسيكي هو  
العملية التي  تربط بين أزواج  

ستجابات  من المنبهات والإ

ممارسة الرياضة : ممارسة  
النشاط الجسمي تمثل ادارة  
فعالة لمواجهة المشقة ، وقد  
أظهرت الأبحاث أن الأفراد  
يمارسون الرياضة بشكل منتظم  
يميلون الى أن  يكونوا  أقـل  
اكتئابا وشعوراً بالمشقة  

صممت الأساليب السلوكية  
المعرفية لتساعد على تعلم  

ية مصدر المشقة ، الأفراد تسم
ومناقشة المشاعر المرتبطة به ، 
وايجاد طريقة لمعالجته ، 
وتوظف الآليات المستخدمة  

يؤكد العلاج السلوكي المعرفي  
على أهمية تغيير المعارف  
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ق	ب الإح5ائ�1ن ال"ف,�1ن م� مه�ة تف,1	 سل��"ا في الأكل م� وجهات نe	 م�"�عة ، فعلى س1wل  
علاقة ب�1 الغ�اء و ال�Wاج ، و�[0ل أكS	 ت�4ی�ا الU4C ه"اك ال�1S	 م� الأ48اث ال�ي اك�[فn الال�Sال : 

  في سw{ أص4اب الأمWجة ال�"'ف�ة ن�4 ال�	��ه�1رات غالCًا .
  
  ال"eام الغ�ائي : - 5

ال�ف	ة ال",�wة لل\عام في الغ	ب ، اضافة الى ز�ادة ن�] ال�4اة  ال�,�ق	 ، جعل�ا �لا م� "س���w" و  
ف	ا� في الإس�هلاك ل�  فق] في ال\اقة ، ول�� أfً�ا في ال�ه�ن "وار دلي " f\	حان مق�لة أن "و�اء الإ

وال,0	 وال�لح " وذل� في ال�قn ال�; ان'فc ~�ه اس�هلاك"ا للأsع�ة ذات الأل�اف العال�ة وال���ة 
و�	تC]  �ل ه�ا 8ال�غ1	ات في sعام"ا ون[اs"ا مع مع�لات و�اء " ال,�"ة "ك�ا أن ال�غ1	ات   الغ�ائ�ة ،
الA,��ة والSقا~�ة والإج��ا��ة ق� تRد; الى ما f,�ى ب "ب�1ة ج1"ات ال,�"ة " وت��W1 ب�ف	ة  في ب��1"ا

ال\عام ال�; J��4f على ن,Cة عال�ة  م� ال�ه�ن وسه�لة ال�ص�ل آل�ة ، ف�لاً ع� أن ن�] ل�4اة لا 
�A"ا وان'فاض ی�\ل{ ب�ل جه� 5fاحCه اس�هلاك في مAال ال\اقة 8الإضافة الى أن ال�Wادة العامة في ح

  ن[اs"ا الA,�ي ت��ازJ مع ال�غ1	ات في ال�عای1	 الSقا~�ة 8[أن حA# الA,# وال[0ل .
ان نAاح اتCاع نeام غ�ائي أو ف[له fع��� على ع�د م� الع�امل مSل الع�امل ال��1wة ، �8ا في ذل� 

�مة ال�ي ت[Aع على ز�ادة ت�اف	 ال\عام 8غc ال"e	 ع� م�س�ه ، اضافة الى ز�ادة أحAام ال�جCات ال�ق
  ز�ادة الأكل ل�J ال��Aع .

  

  195ص175اض�1ا6ات الأكل :ص الف	ل ال�اسع :

  ون"اق� ه�ا الف5ل :
  أسCاب م	ض  فق�ان ال[ه�ة العw5ي وال[	ه  ال�	ضي  العw5ي ، ون�اتAه�ا و ���oة ادارته�ا. - 1
 أسCاب ال,�"ة ، ون�اتAها ، و���oة ال�عامل معها. - 2
  
  ال[	ه وال�	ضي العw5ي :فق�ان ال[ه�ة العw5ي و  •

) فق�ان ال[ه�ة العw5ي 8أنه "اض\	اب نف,ي خ\1	f202:20009 ، "ع	ف "كارت1	"  وزملاؤه (
فالف	د ال�; ل�fه م	ض فق�ان ال[ه�ة العw5ي ، ی�اصل فق�ان ال�زن ب�رجة قJ�5 ، فق� لاح£ "فای	 ب�1 

�1د ش�ی�ة وان�قائ�ة  ل�"اول ال\عام ) أن فق�ان ال�زن ی"�ج 8[0ل رئ�,ي  م� ق2003" و "هار�,�ن  " (
ل�� �0�f ا�fا أن ت��ن م5احCة لل��ارسةال[�ی�ة لل	�اضة واس�'�ام ال�,هلات وم�رات ال�wل ، 

) 2003فالأsع�ة ال�ي ت�رك 8أنها ت,�� ت,�Cع� م� نeامه# الغ�ائي ، ��ا سل] "هار f,�ن "وزملاؤه(
ه�ا ال,ل�ك ال�; f[�ل ال�Rث	ات ال"ف,�ة مSل الWه� ال�افع ال�ام� وراء الإن'	ا� في مSل ال��ء على 

  .والق�رة ال�"اف,�ة وال	�Cة في معا�Cة ال"ف 
العw5ي فW1��1 ع� م	ض فق�ان ال[ه�ة العw5ي في أنه ت�'لله م4اولات  ل�ق�11  أما م	ض ال[	ه 

8فق�ان ال,�\	ة الإس�هلاك  الغ�ائي أث"اء ف�	ات ال"ه# ال���	رة ل�"اول ال\عام حU1 أن ه"اك  شع�را 
) 8أن ناتج دمج 2003وت"اول ���ات �1w	ة غ1	 اع��ادfة م� ال\عام ولاح£  "فای	��1 " و  " هار�,�ن"(

م��Aع�ي �Cح الأكل وال[	اهة ه� ز�ادة ض�1لة في وزن الA,# ، ف�عe# الأف	اد م� ذو; ال[	ه ال�	ضي 
  �ن م� سل��ه# .العw5ي fعان�ن م[قة فق�ان ال,�\	ة على ت"اول ال\عام ، و�'Aل

  
  الأسCاب : •

عادة ت�\�ر أسCاب فق�ان ال[ه�ة العw5ي وال[	ه ال�	ضي العw5ي في ف�	ه ال�	اهقة ، وت��ن ب�اfة ال[	ه 
ال�	ضي العw5ي م�أخ	ة عادة مقارنة 8فق�ان ال[ه�ة العw5ي ، و�ع�ق�ان أنه�ا efه	ان في الSقافات الغ	��ة 

لإم�ادات الغ�ائ�ة في الwل�ان ال"ام�ة ت��ن غالCًا نادرة ، ��ا �0fن ) الى أن ا2002و�[1	 "ب1	; "( ال5"ا��ة

والسلوكيات ويفترض هذا  
العلاج أنه بتغيير ادراكات  
الأفراد وأفكارهم عن مصادر  
المشقة ، ربما يتجه ذلك  ليؤثر  
على انفعالاتهم ، واستجاباتهم  
الفسيولوجية لمصدر المشقة  

الموسيقى: ترى" نيلسون"  أن  
بيئات الشقـاء تساعد المرضى  
على الإبتعاد عن  المنبهات  
السلبية والتركيز على أي شئ  
آخر أكثر متعة والفة ، وتسمح  
لهم بالهروب الى عالمهم  

. الخاص بهم

  الفكاهة: يرى بعض الباحثين
العاملين في مجال علم النفس  
المناعي أن الفكاهة أو الضحك  
لهما تأثير ايجابي على الصحة  
من خلال تعديل انتاج المواد  
الكيميائية للمشقة

اختياراتنا الغذائية وسلوكنا  
في الأكل يرتبطان بشدة  
بصحتنا ، فنظامنا الغذائي  
يمكن أن يكون له تأثير على  

تسلامنا  مدة بقـائنا أصحاء او اس
للمرض  

أن عادات البشر في التغذية  
أربعة أمور: التنوع الملحوظ في  
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فق�ان ال[ه�ة العw5ي نادرة للغاfة فه� 1�fل الى أن ی	تC] 8الإناث، ول�� ال���ر أfً�ا 5fاب�ن 8فق�ان ال[ه�ة 
  - العw5ي ، ف�wاfة فق�ان ال[ه�ة والعw5ي و ال[	ة ال�	ضي العw5ي ت	تC\ان ب:

:  أن الأح�اث ال�ي وقعn في ال,"�ات ال�0C	ة للف	د لها قابل�ة ال�أث1	 على ال'ل�oة الأس	�ة  - 1
ت\��	 م	ض فق�ان ال[ه�ة العw5ي أو ال[	ه ال�	ضي العw5ي لاحقاً في ح�اته ، ووج� ارتCاsاً ب�1 

 1990وت\��	 فق�ان ال[ه�ة العw5ي ، فق� ذ�	 "ش�,,لاك " وزملاؤه ( الإه��ام ال�Cالغ م� قwل ال�ال�ی�
) أن الأف	اد ذو; ال[	ه العw5ي 1�fل�ن الى وصف sف�ل�ه# 8أنها ت��W1 8أسل�ب ح�اة  ف�ض�; وت[�ل 
ص	اعاً في الأس	ة  و�	افقه ��اب دفء ال�ال�ی� ورعای�ه�ا  ��ا ی	تC] الإه��ام الWائ� م� أح� الآ8اء ب�wاfة 

  ال[	ه ال�	ض العw5ي .
ال��\ا8قة وغ1	 ال��\ا8قة لإك�[اف ال�أث1	 الع�امل ال1A"�ة : ر�Wت الأ48اث على ال��ائ#  - 2

ال���4ل لل1A"ات ال�راث�ة في ت\��	 اض\	ا8ات الأكل ، حU1 ثnw ارتفاع مع�ل اض\	اب ال[	ه ال�	ضي 
  العw5ي في ال��ائ# ال��\ا8قة مقارنة 8ال��ائ# غ1	 ال��\ا8قة .

,ي ل�ف,1	 �ه�ر ) ال�"هج ال"ف2003الع�امل ال"ف,�ة:  ل'h "فای	��1  " و "هار�,�ن "( - 3
اض\	ا8ات الأكل ، ورأJ أن أكS	 ال�"اهج تأث1	اً هي ال"e	�ات ال,ل���ة ال�ع	~�ة حU1 ت[1	 إلى أن تق�11 
الإس�هلاك الغ�ائي ال�; W1�f ب�اfة �لا م� اض\	اب فق�ان ال[ه�ة العw5ي واض\	اب ال[	هالعw5ي له 

# في ال�4اة ال�ي ت��4ل الى حاجة ال�04# في الأص�ل ال���4لة نف,ها فالأول �4fاج الى ال[ع�ر 8ال�04
  الأكل ، والSاني �4fاج الى الإه��ام ب�ق�1#  ال[0ل وال�زن .

الع�امل ال�\�ر�ة: أج	�n ال�1S	 م� الأ48اث اعلى اض\	ا8ات الأكل مع���ة على ال4الة  - 4
� أن ام0ان�ة ال�ص�ل ی	J 8عc  الCاح1Sال"ف,�ة الإج��ا��ة أو ال�1wل�ج�ة  ال\�wة ،وعلى ال	غ# م� ذل� 

  .الى أف�ل تف,1	 ل�	ض فق�ان ال[ه�ة العw5ي ی�# 8اس�'�ام ال�"�eر ال�\�ر; 
ال�[0لات : ع�ل�ة ت��Aع الA,# لها تأث1	 �1w	على أجهWة الA,# ال�'�لفة ، مع ام0ان�ة أن  •

 ا :ت��ن لها ن�اتج ص�4ة خ\1	ة ، ف1	تC] فق�ان ال[ه�ة العw5ي 8ع�د م� ال�[0لاتال�45ة وم"ه
  اخ�لال القل{ : - 1

) أن صغار ال,�  م� ذو; فق�ان  ال[ه�ة العw5ي fعان�ن 1983وج� "م�ر د; " و " وسلا س�1و"(
 �1\C�0ن الf ا�wوفي الأص4اء قل ، 	,f�1 الا\Cال  	القل{ , ولا س��ا صغ #Aاً في ح	ان'فاضاً  صغ1

,Aعلى ال�ورة ال�م��ة في أن4اء ال  kول ع� ال4فاR,ه� ال� 	,fالأ.#  
2 - :;W�	ي ال�w5هاز العAت[�هات ال  

ع"�ما ی�# ح	مان ال�خ م� ال��اد الغ�ائ�ة  ال��14ة ، �0fن أقل ق�رة على ان�اج ال\اقة ل�ل�wة 
الإح��اجات ال'اصة 8ه ، وت[1	 8عc ال�راسات الى أن ن��Aة م	ض فق�ان ال[ه�ة العw5ي هي 

  ال�ع	في. الإض\	اب
  م[0لات اله�0ل الع�eي الع�لي : - 3
ت فق�ان  ال[ه�ة العw5ي ال[�ی�ة ت	تC] 8فق�ان ال��لة الع��eة ف'لال  ال�\�ر ال\�wعي في س� حالا 

 ��W'ي ل�غ�� ال�4ل والع�ل ، و��0ن ل��eةم� أجل اع�اد اله�0ل الع��eلة الع��الwل�غ ، ت�Sف ال
ه�ة العw5ي خلال ال�ال,�1م خلال ه�ه الف�	ة أه��ة  �1w	ة ، ون��Aة اصا8ة الف��ات 8اض\	اب فق�ان ال[

ف�	ه الwل�غ  فأنه� 4f	م� أج,امه� م� ال�ال,�1م و ف�1ا م�1 " د " ال�14; لw"اء اله�0ل الع�eي ، 
  و��اجه�  ب�أث1	  خ\1	 م��4ل لا �0�f م�اواته w,8{ فق�ان �Sافة العeام.

  ع�م ت�ازن ال,�ائل وال[4"ات ال�ه	��ة : - 4
�	ر ، فإن  ال��ازن ال\�wعي لل[4"ات ال�ه	��ة في الA,# ن��Aة القيء وس�ء اس�'�ام  ال�ل1"ات 8[0ل م�

�0�f  أن �0fن م	ت0Cا ، وال[4"اتال�ه	��ة هي م�اد ����ائ�ة ت"e# أجهWت"ا الA,��ة ،والقيء ال���	ر �0�f  أن 
fع�ق م,���ات الأس اله�1روج1"ي ل,�ائل الA,# ، و�	تC] 8ان'فاض م,���ات ال�wتاس�1م  وال�ل�ر�� ،  أما 

  'فاض م,��J ه�ه ال[4"ات ال�ه	�ائ�ة ف1	تC] 8ال�ع{ ، وضعف الع�لات ، والإم,اك.ان

العادات الغذائية داخل وبين  
قطاعات السكان ، وحقيقة أن  
الأغذية لدى الكثير من  
السكان تكون مزروعة بدلا من  
الاصطياد أو الاستقطاب ، 
وأهمية التقـاليد الثقـافية  
والطقوس فيما يتعلق بالغذاء ، 

حقيقة معالجة المواد الغذائية  و 
في كثير من الأحيان .

هناك الكثير من الأبحاث التي  
اكتشفت العلاقة بين الغذاء و  
المزاج ، وبشكل أكثر تحديدا  
البحث في سبب أصحاب  
الأمزجة المنخفضة نحو  
الكربوهيدرات غالبًـا  

أن "وباء الإفراط في الإستهلاك  
ليس فقط في الطاقة ، ولكن
أيضًا في الدهون والسكر  
والملح " وذلك في الوقت  
الذي انخفض فيه استهلاكنا  
للأطعمة ذات الألياف العالية  
والقيمة الغذائية  

ان نجاح اتباع نظام غذائي أو  
فشله يعتمد على عدد من  
العوامل مثل العوامل البيئية ، 
بما في ذلك زيادة توافر  
الطعام بغض النظر عن موسمه  

فة الى زيادة أحجام  ، اضا
الوجبات المقدمة التي تشجع  
على زيادة الأكل لدى الجميع  
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  م[0لات الأس"ان:  - 5
fعاني م	ضى ال[	ه العw5ي غالCًا م� م[0لات الأس"ان ، مSل ش�1ع ت,�س الأس"ان و تآكل م1"ا 

  ة.الأس"ان ، ف�آكل  ال�1"ا �4fث  س	�عاً ح�ى ل� نeف الأف	اد أس"انه# 8ع� القيء مCاش	 
) أن ه"اك ب�جه عام ثلاثة ج�ان{ رئ�,�ة 2003الإدارة : ورأJ " فای	 ب�1 " و " هار�,�ن "( •

 لإدارة اض\	اب  فق�ان ال[ه�ة  وهي :
 
الإع�	اف 8ال4اجة الى ال�,اع�ة : وه� اله�ف الأول ل�,اع�ة ال�	ضى ، حS�f U1ل اع�	افه#  - 1

	ضى فق�ان ال[ه�ة العw5ي 1�fل�ن الى مقاومة 8أنه# 48اجة الى ال�,اع�ة أم	ا 8الغ الأه��ة ، لأن م
  ال�ع1w	 8[�ة.

اس�عادة ال�زن : و��Sل اله�ف الSاني وه� ال�	�W1 على م4اولة ع0  س�ء ال�غ�fة واس�عادة  - 2
.c�	ا في ال4الة العامة لل�	1ًw� ت4,"ا }w,f ا عادة�ه qد ما ی�4ق	Aال�زن ال�فق�د ، و��  

اك s	�قة واح�ة ل�4قq1 ه�ا اله�ف ، ول�� ه�ا الأم	 ی"\�; على ز�ادة ���ة ال�زن وال[0ل : ول�  ه" - 3
 معالAة ص�رة ج,# الف	د ، واله��ة ، وعادات الأكل ، وال���فة ال"ف,�ة الإج��ا��ة ب�جه عام.

  
  ال,�"ة: •
% 31) أن 1990ت�Sل ال,�"ة تf�4ا �1wً	ا لعل�اء ال"ف   ال45ي ، حU1 ق�رت ال�ف�ض�ة الأورو��ة ( 

% 5fل�ن 8أوزانه# ل�ا fع	ف 8ال,�"ة 10لCالغ�1 في الإت4اد الأور�ي fعان�ن م� ز�ادة ال�زن  و م� ال,0ان ا
) الى أن مع�لات ال,�"ة في ال��ل�ة ال���4ة  في ز�ادة ، وت,ل] 336:2007ال�ف	sة ، وت[1	 "او غ�ن "(

�ن م� ال,�"ة % م� الإناث 8أنه# fعان8% م� ال���ر و 6، ت# ت5"��  1980ال��ء على أن في عام 
  على ال��الي. 2005%  في عام 16%و 13ال�ف	sة ، وت# ارتفاع ه�ه ال�ع�لات الى 

  الأسCاب : وهي  •
 ال�ف,1	ات الف,�1ل�ج�ة: وت[�ل  - 1
  : 1"�ةAات ال�	e"ال  
�[ف الCاح�Sن ع� اح��ال ��ن الأف	اد  fعان�ن م� ال,�"ة w,8{ ج1"اته# ال�راث�ة ب�لا م� سل��ه#. 
 ة مع�ل ال�	eن:(cfالأ) ائي�1ل الغS��  

مع�ل"ا في ال��1Sل الغ�ائي ه� ال�ع�ل ال�; ن,�'�م 8ه ال\اقة ل�"ف1�  ج��ع الع�ل�ات ال�1wل�ج�ة ال�ي 
 cات القل{ وضغ] ال�م ،  وق� �[ف 8ع�	قاء على ق�1 ال�4اة ، وت[�ل ال�"ف  ومع�ل ضCن�4اجها لل

  ال�Cای� في مع�ل ال��1Sل الغ�ائي.الCاح�1S أن الإخ�لاف في ال�زن ب1""ا  ق� ی	جع الى 
ان الاف	اد ال�ی�  ل�یه# ان'فاض في مع�لات ال��1Sل الغ�ائي �0fن�ن أكS	 ع	ضة لل,�"ة ، لأنه# 

  ع"�ما f,�	��4ن ، ت"'فc مع�لات الأcf 48	ق أقل لل,ع	ات ال4	ار�ة.
���ات أقل م� ال\عام الف�	ة الأساس�ة هي أن الأف	ادذو; مع�لات ال��1Sل الغ�ائي ال�"'فf c\ل�wن 

، لأن أج,امه# 8[0ل �wsعي ت4	ق سع	ات4	ار�ة أقل ، إذا فإن ت"اوله# سع	ات ح	ار�ة أكS	 م�ا 4f	ق�ن ، 
  س�ف ت��W اوزانه#.

 :ة ال'ل�ة ال�ه"�ة�	eن  
  ان الأف	اد ذو; ال,�"ة ال�ف	sة ی�ل�ون 8أكw	 ع�د م"ال'لاfا ال�ه"�ة .  

  بل�1ن. 35الى25اد م��س\ي ال�زن والأف	اد ذو; ال,�"ة ال'�oفة ما ب�1 ان ع�د ال'لاfا ال�ه"�ة  في الأف	 
  

  ال�ف,1	ات ال�\�ر�ة: - 2
�0�f فه#  ال,�"ة م� خلال ال"e	 في تأث1	 ت	اث"ا ال�\�ر; ، فال�1wة ال�ي س0"ها أج�ادنا م'�لفة ج�ا 

  ع� ال�ي ن�4 على دراfة بها. 

عادة تتطور أسباب فقدان  
الشهية العصبي والشره  
المرضي العصبي في فتره  
المراهقة ، وتكون بداية الشره  
المرضي العصبي متأخرة عادة  
مقـارنة بفقدان الشهية  
العصبي ، ويعتقدان أنهما  

افـات الغربية  يظهران في الثقـ
الصناعية  

أن الإمدادات الغذائية في  
البلدان النامية تكون غالبـًا  
نادرة ، كما يكون فقدان  
الشهية العصبي نادرة للغاية  
فهو يميل الى أن يرتبط بالإناث

يرى بعض  الباحثين أن  
امكانية الوصول الى أفضل  
تفسير لمرض فقدان الشهية  

ور  العصبي يتم باستخدام المنظ
التطوري

أن صغار السن  من ذوي  
فقدان  الشهية العصبي  
يعانون انخفـاضاً  صغيراً في  

حجم القـلب , ولا سيما صغر   
البطين الايسر  

عندما يتم حرمان المخ من  
المواد الغذائية  الحيوية ، 
يكون أقـل قدرة على انتاج  
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م"ه ق�ته# ال�الي ، و�ان�ا على الأرجح ��f[�ن في  فأسلاف"ا �ان�ا غ1	 م�أك�ی� م� ال�0ان ال�; fأتي
م��Aعات صغ1	ة م,���fة ی�غ�ون 8[0ل م�س�ي ، و��4	��ن الى م"اqs ص�1 ج�ی�ة ع"�ما ت��ن 
�	وف��1wه# م��ه�رة ، وأ�fا �ان�ا م� ذو; ال�	ور w'8	ة ال�Aع القاتل ، ون��Aة ل�ل� فإنه ل# �0f م� 

ى ت'��W ال�ه�ن في أوقات ال	خاء وأن fف�ل�ا الأsع�ة ذات ال\اقة الغ	�{ أن ت��ن أج,امه# قادرة عل
  ال��Sفة وال�ه"�ة.

  
  ال�ف,1	ات ال,ل���ة:   - 3

  ال�ف,1	 الC,�] لل,�"ة ه� أنها حالة ت�4ث لأن الأف	اد ی�"اول�ن sاقة أكS	 1S08	 م�ا ی"فق�ن.
 ال�[0لات : •

�8ا في ذل� أم	اض الأو��ة القل�wة ،  ت	تC] ال,�"ة  J��8 واسع م� ال�[0لات الA,��ة وال"ف,�ة ،
وال,0	 ، وال,�0ة ال�ما��ة ، الأورام ال,	sان�ة ، وارتفاع ضغ] ال�م ، وال�فاة ، وان'فاض تق�ی	 ال�ات ، 

  وص�رة الA,# ال�[�ه ، والاك��اب .
  ان الاس�ه�اف الأم	اض  تWداد علاق�ه ن,�wا ب�زن الأف	اد.

 الادارة: •
  ال��خلات  ال,ل���ة: - 1

	 ال��خلات ال,ل���ة ال�قلf�1ة لل,�"ة تق	�Cاً  في ال�4 م� ال\اقة ال�أخ�ذة وت�1,4 ال�قn ت"54
  ال�"ق�ي  في م�ارسة ال"[ا� ال�wني.

وات�ح ان الw	امج الغ�ائ�ة ال��ع�دة فعالة على ال��ىالق15	 في ال�4 م� وزن الA,#، ل�� أ�ه	ت 
  فق�ان ال�زن ال��ع��. الأ48اث أfً�ا ان اس�عادة ال�زن عادة ما ت�4ث 8ع�

  ال��خلات الA	اح�ة: - 2
ب1"�ا معe# ال�	ضى ال�ی� fعان�ن م� ال,�"ة ال�ف	sة f[ار��ن م� خلال ال��خلات ال,ل���ة ، فإن 
ه"اك تWای� في ال�4Cث ال�ي ت[1	 الى أن ال�S	 م� ال��خلات ال,ل���ة تف[ل في ان�اج م,��	 لفق�ان 

� الA	احة فالA	احة الآن خ�ار م�اح ل4الة ال,�"ة ال�ف	sة ع"�ما ال�زن ، وله�ا  8عc الأCsاء ت�جه ن4
تف[ل �ل ال�4اولات الأخ	J في فق�ان ال�زن 8[0ل م��	ر ، وال[0لان الأكS	 ش�1عا لA	احة ال,�"ة ه�ا 

  : تAاوز ال�ع�ة ، ور�] ال�ع�ة 8ال�"eار.
  
  ال�ع�ق�ات : - 3
  fع\ي اه��اماً  �ا~�اً ل��ض�ع ال,�"ة. ه"اك 8عc الأدلة ال�ي ت[1	 الى أن ال��ارس العام لا 

) أن معe# علاج حالات ال,�"ة ال�ف	sة في ال��ل�ة 2003"ك� ب1ل�ان" و" ج	 اسي "(- مSلا–فق� لاح£ 
.qم�"اس 	وغ1 q,"م 	أن ال�"هج لعلاج ال,�"ة غ1 U1ة الأول�ة حfعا	ال���4ة ت�4ث في خ�مات ال  

ارس�1 العام لعلاج ال,�"ة ال�ف	sة �0�f أن تRث	 في نAاح وه"اك  أ�fا أدلة ت[1	 الى ان اتAاهات ال��
) في دراسة  اك�[اف وجهات نe	 2005ال��خلات او ف[لها ،فعلى س1wل ال�Sال :سAل "ا�1�,8" و "او غ�ن "(

  ال��ارس�1 العام في علاج ال,�"ة ال�ف	sة ، أكS	 م� ��نها م[0لة �wsة ت�\ل{ ت�خلا �wsا.
�ارس�ن العام أنه# f[ع	ون  8أن ال�	ضى ی	ون ال��ض�ع م'�لف ، حU1 و�	غ# ذل�  سAل أ�fا ال�

 ی	�� ال�	ضى أن ی��4ل ال��ارس�ن العام ال�,Rول�ة في ال,�\	ة على ال��ض�ع. 
  

وق� اق�C,�ا �ل�ة م�ارس عام fق�ل :" أنه �ان ی�\لع الى ما أن�; فعله في وزنه أكS	 م�ا Af{ عل�ه 
  ه� ع�له في ه�ا ال��ض�ع".

ال5	اع fع"ي أن ال��ارس�1 العامf �1[ع	ون 8الإحCا� م� م	ضاه# لعWAه# ال�اضح في تغ11	 ه�ا 
وق� تRد; ال4اجة الى حل ه�ا ال5	اع في 8عc الأح�ان الى تق�f#  ال��ارس�1 العام�1  ن�] ح�اته#،

الطاقة لتلبية الإحتياجات  
الخاصة به ، وتشير بعض  

ت الى أن نتيجة مرض  الدراسا
فقدان الشهية العصبي هي  
الإضطراب المعرفي

نتيجة اصابة الفتيات باضطراب  
فقدان الشهية العصبي خلال  
فتره البلوغ  فـأنهن يحرمن  
أجسامهن من الكالسيوم و فيتا  
مين " د " الحيوي لبناء  

الهيكل العظمي ، ويواجهن  
بتأثير  خطير محتمل لا يمكن  

فقدان كثافة    مداواته بسبب
العظام

يعاني مرضى الشره العصبي  
غالبـًا من مشكلات الأسنان ، 
مثل شيوع تسوس الأسنان و  
تآكل مينا الأسنان ، فتآكل   
المينا يحدث  سريعاً حتى لو  
نظف الأفراد أسنانهم بعد  
القيء مباشرة

التفسير البسيط للسمنة هو أنها  
حالة تحدث لأن الأفراد  

اقة أكثر بكثير مما  يتناولون ط
ينفقون

ترتبط السمنة  بمدى واسع من  
المشكلات الجسمية والنفسية ، 
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  العلاجات ال�ي fع�ق�ون انها غ1	 ملائ�ة مSل العقاق1	 ال��ادة لل,�"ة .
 

  ال��اجع :
 مرجع . 437لمراجع المستخدمة في الكتاب :عدد ا

 

  ال��جع الاق�م:

  
Organization  (1946) .Preamble to  the Constitution 

of the World Health            Organization  as   

adopted the International Health Conference, New York 

,19-22 June,1946.                                                                                                                             

  ال��جع الاح�ث :
Atkins ,J .and Kingston ,A.(2009).Swearing as  a 

response  to   pain .Neuroreport,20(12),1056-60 

 

ء الاختصاص في العلوم السلوكية من علماء  أنه حقـاً كتاب جدير بالقراءة وننصح به كل زملا
النفس وطلاب الجامعة وتحديداً من كليات العلوم الصحية  والدراسات العليا والباحثين  

 المهتمين بالبعد السلوكي.
 

بما في ذلك أمراض الأوعية  
القـلبية ، والسكر ، والسكتة  
الدماغية ، الأورام السرطانية ، 
وارتفـاع ضغط الدم ، والوفـاة ، 
وانخفـاض تقدير الذات ، 
وصورة الجسم المشوه ، 
والاكتئاب  

صر التدخلات السلوكية  تنح
التقـليدية للسمنة تقريباً  في  
الحد من الطاقة المأخوذة  
وتحسين الوقت المنقضي  في  
ممارسة النشاط البدني

كامل النص:   رابط  
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